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Abstrakt 
Název: Biatlon- problematika rané specializace 
Cíl: Cílem diplomové práce je zjišťování pozitivních a negativních dopadů rané 
specializace v biatlonu. Zabývá se dopadem na předčasné ukončení sportovní kariéry 
biatlonisty. V diplomové práci porovnávám výsledky prováděného výzkumu u 
závodníků, kteří se raně specializovali se závodníky, kteří se začali specializovat ve 
věku pozdějším. 
Metoda: Hodnocení je postaveno na dotazníkovém šetření s doplněním neřízených 
rozhovorů se závodníky. Bylo rozesláno 89 dotazníků a provedeno 39 neřízených 
rozhovorů. 
Výsledky: Ukazují, zda má raná specializace negativní či pozitivní dopady na zdraví 
sportovce biatlonisty. Porovnávají vliv specializace na předčasné ukončení sportovní 
kariéry závodníků. 
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Abstract 
Title: Biathlon-questions of early specialization 
Goal: This study' s goal is the determination ofthe positive and negative results of early 
biathlon specialization. We are primarily concemed with the premature termination of 
biathlonists' careers. We compare results obtained from athletes that specialized early 
with those that specialized later. 
Method: Our analysis is based on surveys and unscripted interviews. We requested that 
89 surveys be filled out, performed 39 unscripted interviews. 
Results: We show whether early specialization has a positive or negative effect on 
biathlonists' health, and ifit leads to the premature termination ofbiathlonists' careers. 
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1. Úvod 
Téma diplomové práce Raná specializace v biatlonu jsem zvolil z více důvodů. 
Prioritní důvod byl můj zájem o biatlon z hlediska sportovce, závodníka i jako trenéra. 
V biatlonu jsem též závodil, ale bohužel jsem se nikdy nedostal do širšího 
reprezentačního výběru. Přesto se nadále věnuji tomuto sportu.Vždy mě bavilo více 
druhů sportu a nikdy jsem se nespecializoval jen na jednu disciplínu. Sport patří 
k mému neodmyslitelnému způsobu života a dokáži se nadchnout pro každou 
pohybovou činnost, přestože není zrovna na vrcholové úrovni. Sportovci, kteří 
v biatlonu dosahovali v mládežnických kategorií (10- 17 let) vrcholných výsledků, už 
bohužel již na závodní dráze nevidíme, neboť zanechali závodní kariéry příliš brzy. 
Domnívám se, že se specializací začali příliš brzy a trenérský přístup jim znechutil 
pohled na sport. Přestávali vítězit nebo měli zdravotní či jiné problémy jako důsledek 
ukončení sportovní kariéry. 
Jelikož pracuji s malými dětmi (I. stupeň základní školy jako učitel i jako trenér 
různých druhů sportu) je mým hlavním cílem vytvořit harmonický a trvalý vztah ke 
sportu a mým cílem je, aby u sportu vydrželi nejen kvůli vítězství, ale přijali sport jako 
součást životního stylu. 
Ve své praxi se často setkávám s trenéry, kteří se soustředí na výsledky svých 
svěřenců již v žákovských kategoriích (6 - 14 let) a přehnanými tréninkovými 
specializovanými dávkami dosahují výborných výsledků u svých svěřenců již 
v dětských kategoriích. V diplomové práci je pohled na druhou stranu této mince. 
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2. Cíle a úkoly práce 
Současný biatlon představuje značně širokou oblast s mnoha okruhy, jak 
z hlediska výkonnostního, pedagogického, trenérského, manažerského, technického 
zabezpečení a dalších. V kontextu mé zájmové orientace jsem se zaměřil na 
problematiku přípravy mladých biatlonistů. 
Cíl diplomové práce představuje zmapování situace spojené s obsahem a 
časovostí přípravy mladých biatlonistů v období 6 - 13 let a důsledků, které tato 
příprava sebou přináší. Naplnění uvedeného cíle je podmíněna stanovením pracovních 
hypotéz a realizací níže uvedených úkolů. V diplomové práci jsem si stanovil dvě 
hypotézy , které se pokusím ve výzkumné části potvrdit nebo vyvrátit. 
Práce zjištění a shromáždění potenciálních projevů a důsledků tréninkového 
zatížení mládeže biatlonu v kontextu rané specializace. Na základě zjištěných projevů 
prostřednictvím dotazníků budou důsledky tréninkového zatížení analyzovány z 
kterých se pokusíme stanovit intervence pro tréninkovou praxi v této věkové kategorii. 
Hodnocení bude postaveno na vyhodnocení dotazníkového šetření s doplněním 
neřízených rozhovorů se závodníky. V diplomové práci porovnávám výsledky 
prováděného výzkumu u závodníků, kteří začali s tréninkem rané specializace příliš 
brzy (6- 13 let), se závodníky, kteří se začali specializovat ve věku 14 - 16 let. Hlavní 
cíle diplomové práce : 
AJ sumarizace a rešerše odborné literatury a informačních zdrojů vztahující se k tématu 
práce trenéři, specialisté, odborníci v oblasti biatlonu, 
Bl základní zmapování situace spojenou s mládežnických biatlonem a výběr vhodných 
souborů v rámci regionů pro výzkumné sledování, 
Cl výběr pracovních postupů a příprava jejich realizace (dotazník), 
Dl analýza a zpracování výsledkových dat, 
El stanovení závěrů pro tréninkovou praxi. 
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3. Hypotézy práce 
Hypotéza 1. 
Předpokládám, že časově nevhodně aplikovaná speciální příprava (předčasná) 
negativně ovlivňuje psychickou stránku mladých biatlonistů a výrazným způsobem se 
podílí na předčasném ukončení závodní činnosti. 
Hypotéza 2. 
Předpokládám, že předčasná specificky zaměřené příprava mládeže ve věkovém 
období 6-12 let svými důsledky negativně ovlivňuje pohybový aparát lyžaře­
biatlonisty a má rozhodující vliv na zpomalení nebo zastavení progresu jejich 
výkonnosti. 
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4. Teoretická část 
4.1 Historie biatlonu 
Biatlon, ačkoliv se řadí mezi relativně mladá sportovní odvětví má svůj 
historický původ již v dávné minulosti. Jeho vznik a další vývoj je totiž úzce spjat s 
praktickými životními potřebami lidské společnosti. Jeho počátky v historicky 
dochované tradici je nutno hledat v lovu zvěře a vojenství. Vždyť právě v těchto 
činnostech docházelo v přirozených životních podmínkách k souběžnému běhu a 
střelby. (www.biatlhonworld.com) 
Poprvé použili kombinace lyžování a střelby prehistoričtí lovci, pak následovali 
bojovníci. Nejstarší skalní kresba je datována do doby neolitu (asi 3000 let př.n.l). 
Ukazuje lovce s lukem a šípem pohybujícího se na klouzacím dřevě. V Severní Evropě, 
a to zejména ve skandinávských zemích, bylo totiž užívání lyží běžnou činností 
místních obyvatel, která jim velmi usnadňovala mobilitu a to jak při běžných přesunech, 
tak při lovu. Lov na lyžích byl dobře znám i v Severní Asii, v Severní Americe, ale také 
v Číně. Ve středověku vystupují do popředí vojenské aspekty střelby na lyžích, vyvíjí 
se počátek tradice závodů hlídek, již ryzí sportovní disciplíny - počátek dnešního 
biatlonu. Vojáci na lyžích nebyli nalezeni jen ve Skandinávii, ale také od konce 
19.století v Rusku, Německu, Rakousku a Švýcarsku. V roce 1776 byly v Norsku 
organizovány první závody, kdy soutěžící za jízdy stříleli z pušky. Takové soutěže se 
konaly v pravidelných intervalech, v letech 1792-1818. V Německu byly první vojenské 
závody hlídek v roce 1902. V Norsku byl k těmto závodům hlídek brzy- v roce 1912-
doplněn závod jednotlivců, kdy se střílelo ve dvou střeleckých položkách 1 O nábojů. V 
letech po l.světové válce se biatlon stal téměř výhradně záležitostí ozbrojených složek, 
kde plnil úlohu výcvikového programu. ( Kašper, 2006) 
Jde v něm o spojení dvou zcela rozdílných pohybových činností - běhu 
vytrvalostního nebo rychlostně vytrvalostního charakteru, kladoucího nároky na 
oběhový a dýchací aparát, současně také i zvýšené nároky na energetický výdej a dále 
střelby, vyžadující dokonalou senzomotorickou koordinaci při probíhajícím vysokém 
fyzickém zatížení a závodním napětí, vyplývajícím z vlastního průběhu závodu. I když 
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biatlon vznikl jako samostatná disciplina, je dnes již samostatným sportovním odvětvím 
s šesti disciplinami. (www.biathlon.net) 
Biatlon je relativně mladé a dynamicky se rozvíjející sportovní odvětví. Biatlon 
má stabilní střešní mezinárodní organizace (IBU), přesná a mezinárodně platná 
pravidla, propracovaný systém lokálních i mezinárodních soutěží atd., je jedním z 
mladších členů olympijské rodiny. Biatlon v ČR má dlouholetou tradici a ve vývoji 
světového biatlonu, jako sportovního odvětví, měl, a má významné postavení. 
V počátečním stadiu vývoje biatlonu se jako zbraně používalo lovecké kulovnice 
a později velkorážné pušky. V tomto období se rovněž několikrát měnila jak velikost 
terčů, tak i jejich vzdálenost od palebné čáry a to od 100 do 300 metrů. První zimní 
olympijské hry v roce 1924 v Chamonix zahrnovaly závod lyžařských hlídek v 
organizačním programu jako předváděcí, stejně tak v roce 1928, 1936 a 1948. Jméno 
biatlon najdeme v pravidlech z roku 1955. Mezi mezníky novodobé historie sportu 
patří bezesporu rok 1957, kdy se biatlon stal členem UIPM (Mezinárodní federace 
moderního pětiboje - Union Internationale de Modeme Pentatlon ), která je od tohoto 
data známa jako UIPMB (Mezinárodní federace moderního pětiboje a biatlonu - Union 
Intemationale de Modeme Pentatlon et Biatlon). Pod její patronací bylo hned 
následujícího roku (1958) uspořádáno 1. mistrovství světa v biatlonu, v rakouském 
Saalfeldenu v roce 1958, kde závodilo pouze 25 sportovců ze 7 zemí na 20 km trati, 
a v soutěži tříčlenných družstev, a kde bylo ustaveno, že MS se nadále bude konat 
každý následující rok, s výjimkou let olympijských. Velkým úspěchem se stalo brzké 
zařazení sportu na program ZOH. V roce 1960 se biatlon (tehdy ještě ve své velkorážné 
podobě) poprvé představil ve Squaw Valley olympijskému obecenstvu jako oficiální 
část programu ZOH. V roce 1965 v Norsku se poprvé uskutečnil závod štafet a pak v 
roce 1974 na světovém šampionátu v Minsku (SSSR) se konala premiéra další 
biatlonové disciplíny, a to rychlostního závodu na 1 Okm. (www.biatlon.cz) 
Vývoji sportovního odvětví se stal kongres UIPMB konaný v roce 1976, který 
rozhodl o zásadní změně pravidel. Od zimní sezóny 1977-78 došlo k přechodu od 
velkorážného biatlonu k malorážnému a úpravě vzdálenosti terčů na 50 metrů. Do světa 
biatlonu vstoupily v roce 1980 oficiálně i ženy, kdy se v biatlonovém areálu v 
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Jáchymově, pod patronací UIPMB, uskutečnily první závody žen. V roce 1984 již 
společně s muži bojovaly o nejvyšší tituly na MS ve francouzském Chamonix. V roce 
1988 byl pak ženský biatlon zařazen olympijským kongresem v Calgary do programu 
ZOH. Do bojů o olympijské medaile zasáhly ženy poprvé o čtyři roky později ve 
francouzském Alberville. V nedávné historii sportu došlo k některým dílčím změnám, či 
úpravám v pravidlech. Jedním z nejdůležitějších je rozhodnutí kongresu UIPMB v roce 
1985 o výhradním používání volné techniky běhu v biatlonu. Dalším pak v roce 1989, 
rozšíření tří dosavadních soutěží (vytrvalostní závod, rychlostní závod, štafetový závod) 
o závod družstev, a v roce 1996 o závod stíhací, což ještě přispělo k zatraktivnění a 
zpřístupnění tohoto sportu divákovi. V roce 1993 v Londýně vznikla v rámci UIPMB 
samostatná mezinárodní federace biatlonu IBU (Mezinárodní biatlonová unie), jako 
samostatný subjekt řídící mezinárodní dění v biatlonu, zůstávající však i nadále členem 
UIPMB. (Kašper, 2006) 
4.2 Biatlon v České republice 
Biatlon v ČR je metodicky řízen a ovlivňován Svazem biatlonu ČR, který toto 
sportovní odvětví také zastupuje v Českém olympijském výboru. Biatlon v ČR má 
dlouholetou tradici, ač byl znám až do roku 1990 spíše pod názvy Sokolovský a 
dukelský závod branné zdatnosti (SZBZ a DZBZ), kdy se u nás soutěžilo v rámci 
bývalé armádní organizace Svazarm, pod hlavičkou Masově branných sportů (MBS). 
V současné době se začíná na mezinárodní scéně prosazovat letní obdoba 
zimnťho biatlonu (dřívější Dukelský závod branné zdatnosti) - letní biatlon (střelecký 
kros). Důkazem jeho životaschopnosti jako samostatného sportovního odvětví je I. MS 
v Hochfilznu r. 1996. 
V současnosti, kdy moderní technologie změnila terčový systém, bruslařský 
krok zvýšil rychlost závodu. Nejmladší disciplinou biatlonu je závod v supersprintu, 
který je uveden v pravidlech od roku 2004. (www.biatlon.cz) 
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4.2.1 Úspěchy v biatlonu 
Za dobu své existence získal český biatlon řadu významných sportovních 
úspěchů, zobrazených dosažením titulů a medailí ve vrcholných světových a 
evropských soutěžích. Na světových šampionátech to byly tři tituly světových šampiónů 
v seniorské kategorií a tři tituly v juniorské kategorií. Dále celkem 16 stříbrných a 16 
bronzových medailí a na evropských šampionátech pak 13x zlatou, 13x stříbrnou a 17x 
bronzovou medailí. V letním biatlonu získali čeští biatlonisté na světovém mistrovství 8 
zlatých, ll střtbrných a 6 bronzových medailí a na evropském mistrovství 13 zlatých, 
18 střtbrných a ll bronzových medailí. Dalších výrazných výsledků českého biatlonu 
dosáhly členky štafety žen Jana Kulhavá, Iveta Knížková, Jiřina Adamičková a Eva 
Háková. Tyto byly prvními sportovkyněmi samostatné ČR v seniorské kategorií, které 
dosáhly světového prvenství. Jan Matouš se stal dvojnásobným akademickým mistrem 
světa a J. Adamičková se stala absolutní vítězkou Světového poháru, a k absolutnímu 
vítězství přidala i vítězství ve vytrvalostním závodě. Jiřina Rázlová byla absolutní 
vítězkou Evropského poháru. Uveďme několik dalších jmen, majících největší zásluhu 
o zisk medailí- Kateřina Holubcová- mistryně světa 2003, Roman Dostál- mistr světa 
2005, Michal Šlesingr, Petr Hradecký (juniorští mistři světa), Zdeněk Vítek (3. na MS a 
dvojnásobný mistr světa v letním biatlonu), Ondřej Moravec (mnohonásobný medailista 
MSJ). 
Zastřešující organizaci biatlonu v České republice je Český svaz biatlonu - ČSB. V 
současné době má okolo 1700 aktivních členů, kteří jsou sdruženi v necelé sedmdesátce 
klubů biatlonu. Svaz je členem IBU, Sdružení sportovních svazů ČR a Českého 
olympijského výboru. 
(www.biatlon.cz) 
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4.3 Charakteristika biatlonu 
4. 3.1 Složky biatlonu 
Biatlon je jedním z druhů sportu, jež jsou složeny ze dvou disciplín U biatlonu 
se navíc jedná o disciplíny zcela odlišné. Jsou to běh na lyžích volnou technikou a 
střelba. 
Spojením těchto dvou složek do jednoho celku vzniká nové a velmi zajímavé a 
divácky vděčné sportovní odvětví, ale na druhé straně s sebou takovéto spojení přináší 
mnoho nových a specifických požadavků na samotný výkon sportovce. 
Charakteristika nároků na sportovní výkon nejprve z hlediska každé z 
jednotlivých složek, je střelba především záležitostí senzomotorické koordinace a jemné 
motoriky horních končetin a běh na lyžích náročným sportem vytrvalostního charakteru, 
podloženým vysokou mírou rychlostně-silových schopností. (Nitzche, 1998) 
Při realizaci obou disciplín v jednom celku se tyto navzájem ovlivňují a 
vytvářejí tak specifické nároky na sportovce. Běh na lyžích je ovlivněn nutností nést na 
zádech zbraň, která váží min. 3,5 kg a dvěma (popř. čtyřmi) zhruba 45 až 90 vteřin 
trvajícími přestávkami, potřebnými k uskutečnění střelby. 
Střelba je pak ovlivněna vysokou úrovní předcházející zátěže (vysoká TF, 
únava), časovým stresem nutícím sportovce provést tuto činnost co nejrychleji a v 
neposlední řadě i povětrnostními podmínkami na otevřené biatlonové střelnici. (Húska, 
1996) 
Z pohledu pravidel můžeme biatlon charakterizovat jako sportovní disciplínu, v 
níž cílem je uběhnout určenou trať v co nejkratším čase a s co nejpřesnější střelbou. 
Zbraň si při tom závodm'k nese sám. (Nitzsche, 1988) Diváky na tomto sportu nejvíce 
fascinuje spojení střelby a běhu na lyžích. Obě vyžadují odlišnou psychickou a fyzickou 
připravenost, a tím i metody a formy rozdílné přípravy. (Hudák, 1999) 
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4.3.2Pohybová a fyziologická charakteristika běhu na lyžích v biatlonu 
Vzhledem k délce trvání výkonů, která je u žákovské a dorostenecké kategorie 
od 4 do 40 minut u juniorů a dospělých od 30 do 150 minut, patří výkony v běhu na 
lyžích z fyziologického hlediska k výkonům silově vytrvalostního charakteru. (Daněk a 
kol., 1982) a ve sprintech k činnosti rychlostně silové. 
Počet pohybových dovedností není velkého rozsahu, ale je potřebné, aby technika běhu 
byla dostatečně stabilizována ve smyslu její stálosti vzhledem k měnícím se vnějším 
podmínkám, tj. skluzu, odrazu, kvalitě sněhu a stopy atd. a také vzhledem k únavě při 
déletrvající pohybové činnosti. (Daněk a kol., 1982). 
Při správném technickém způsobu běhu tak nedochází k nadměrnému opotřebení 
pohybového aparátu a únavě svalstva. Zdravotní rizika lyžařského běhu jsou limitována 
klimatickými podmínkami, při extrémně nízkých teplotách mohou mít vliv na respirační 
aparát. Limitujícím faktorem vytrvalostního výkonu u lyžařů je složení svalových 
vláken,které jsou dány převážně dědičnými předpoklady. Kosterní svalstvo lyžařů běžců 
se vymačuje vysokým podílem červených, tj. pomalých oxydativních vláken 
v 63-65 %. Jsou to vlákna, která se stahují a uvolňují pomalu a jsou relativně odolná 
proti únavě. (Gnad, Psotová, 2005) 
Biatlonisté patří mezi sportovce s nejlepšími vytrvalostními schopnostmi. Proto 
při zvyšování výkonnosti musí být tréninkové zátěže zaměřeny právě na rozvoj 
vytrvalosti. 
Významným ukazatelem funkční adaptace je ukazatel maximální spotřeby 
kyslíku - V02 max. (Dovalil a kol., 2005). V běhu na lyžích je hlavní důraz kladen na 
rozvoj aerobních procesů, neboť již po 12 - 15 minutách zátěže získává závodník 
aerobně 90% energie. Zisk aerobní cestou je závislý na přísunu kyslíku do organismu. 
(Sucharda, 1999). V průběhu ročního tréninkového cyklu mohou klesat od 4 - 9%. 
Spotřeba kyslíku při závodech se nerovná maximální spotřebě 02. U mládeže by V02 
max./kg měla dosahovat hodnot 60 ml/kg u chlapců a u dívek 55 ml/kg. (Cinglová, 
2002) 
Jednou z metod hodnocení intenzity pohybové činnosti je měření tepové frekvence. 
Závodník si sám může hlídat svoji tepovou frekvenci palpací nebo dnes snadnou 
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dostupným prostřednictvím(tzv. sporttesterem). Obecně platí, že tepová frekvence 
stoupá lineárně se vzrůstajícím zatížením až do určité úrovně. Při určité intenzitě 
cvičení začne být v organismu nedostatek kyslíku. To je fáze, kdy se glykogen začíná 
spalovat neoxydativně. Hranice mezi oxydativním a neoxydativním spalováním 
glykogenu se nazývá anaerobní práh. ANP odpovídá přibližně hodnách 70 - 90 % TF 
max. (Soumar, Bolek, 2001). Srdeční frekvence se také mění s profilem tratě, v průběhu 
jejího přetěžování. Na rovině je tepová frekvence o 6 - 15 tepů nižší než ye stoupáních, 
kde dosahuje výrazně vyšších hodnot. (Bořek,1996) 
4. 3. 3 Morfologická charakteristika biatlonisty 
Moďologické předpoklady jsou faktorem, který svým způsobem ovlivňuje 
úspěšnost v daném druhu sportovní činnosti. Určováním tělesných typů se zabývá 
somatometrie. (Čelikovský, 1994) 
Somatické charakteristiky slouží kromě odhadu biologického věku i k určení 
konstituce jedince. Biatlonistů na lyžích je na základě antropometrických hodnot 
přisuzován poměr komponent 2-6-2 což odpovídá atletické postavě se širšími rameny a 
poměrně vyspělou svalovou hmotou. Předpoklady dobré výkonno~ti mají muži s výškou 
180- 185 cm, hmotnosti 65-75 kg a množstvím tuku 5- 10 %, ženy s výškou 165-
175 cm, hmotností 56 - 64 kg a obsahem tuku 16 - 22 %. (Gnad, Psotová, 2005). 
Z moďologických údajů (hmotnost, výška, délka, šířka a obvod jednotlivých částí těla, 
množství podkožního tuku, velikost aktivní tělesné hmoty) třeba v průběhu dlouhodobé 
přípravy sledovat, zda v důsledku zatěžování nedošlo k výraznému poklesu tělesné 
váhy, což by signalizovalo s dalšími příznaky přetěžování či poruchu zdraví organismu .. 
(Daněk a kol., 1982). 
4.3.4 Psychologická charakteristika 
Z hlediska psychologické typologie patří běh na lyžích mezi funkčně 
mobilizační. Jde především o psychologickou odolnost ve smyslu překonávání a 
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oddalování únavy vůči nepříznivým vnějším vlivům. (Potměšil, 1974). Při výkonu 
v běhu na lyžích hrají z psychologického hlediska významnou roli jednak faktory 
podmiňující sportovní výkonnost obecně- např. aktivační úroveň, motivace, aspirační 
úroveň, frustrační tolerance, atd., především ale schopnost odolávat únavě, zvláště 
udržení rychlosti při vzrůstající únavě, odolnost vůči nepříznivým klimatickým 
podmínkám, schopnost vyrovnat se s nevhodně namazanými lyžemi, riskování pádu 
nebo nasazení rychlosti na začátku tratě a nepřiměřená rychlost střelby atd. (Daněk a 
kol. 1982), (Kobylka a kol., 1986) 
Předstartovní stavy se týkají doby než závodník odstartuje. Jde o zklidnění 
aktuálních psychických stavů před vlastním startem, spojeným se správným 
rozcvičením a přesvědčením se o dobré připravenosti na závod po všech stránkách. 
Startovní stavy se vyskytují v okamžiku startu, kde je závodník pod psychickým tlakem 
z obav před nasazením optimálního tempa. Pokud se jedná o hromadný start, je zde 
značný psychický tlak vzniklý z obav o získání nejlepší postartovní pozice. Postartovní 
stavy souvisí již se vzniklými situacemi v průběhu závodu. Psychiku závodníka může 
určitým způsobem ovlivňovat trenér, ve složitějších případech psycholog. (Hošek, 
1979). 
4. 3. 5 Charakteristika taktiky 
Taktika je způsob vedení boje jednotlivce, skupin nebo družstva, jehož cílem je 
optimální výsledek nebo vítězství ve sportovní disciplíně. V tomto smyslu je taktika 
soubor poznatků a zkušeností, ale i pravidel a návodů jednání, jichž se využívá 
v konkrétním sportovním odvětví a k tvorbě taktického plánu boje. (Choutka, Dovalil, 
1991) 
Chápeme-li taktiku jako organizaci a řízení sportovru'ho boje, pak v nejširším 
pojetí v běhu na lyžích taktika znamená využití techniky vzhledem k profilu trati a 
kvalitě sněhu, také tak přípravu výzbroje a výstroje, seznámení s tratí, soupeři a 
stanovení plánu pro závod. V průběhu závodu rozlišujeme taktiku dobíhání a předbíhání 
soupeřů. (Potměšil a kol., 1974) 
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Taktiku činnosti v biatlonu dělíme: 
1) na vytváření předpokladu taktického jednání během dlouholetého tréninku, 
2) na taktické konání v období těsně před startem, 
3) taktickou činnost během závodu. 
Taktické jednání velmi souvisí s celkovou úrovní fyzické, kondiční a psychické 
připravenosti, tzn. že jedinec velmi dobře připravený může pomýšlet na úspěšné 
provedení taktických záměrů. (Daněk a kol., 1982) 
4. 3. 6 Charakteristika běžeckých technik v biatlonu 
Sportovní technika je dílčí pojem sportovní motoriky, která je charakterizována 
jako pohybová činnost, sloužící k podání sportovního výkonu. (Chovanec, 1979) 
Technika je účelný způsob řešení pohybového úkolu, řešení je vybráno na základě 
obecných předpokladů sportovce v souladu s jeho možnostmi, biomechanickými 
zákonitostmi a platnými pravidly. (Choutka, Dovalil, 1991) 
Během na lyžích v biatlonu překonáváme určitou vzdálenost ve volném terénu. 
K tomu musíme být vybaveni dostatkem lyžařských dovedností. Jejich základem je 
svalová činnost, která běžce uvádí do pohybu vpřed nebo tomuto pohybu napomáhá 
(Jirků a kol. 1986) Správná technika jízdy není možná bez zvládnutí základních 
lyžařských dovedností. V biatlonu se používá technika bruslení tzv. volná technika, 
protože klasická technika je pomalejší a dochází též k rychlejšímu vyčerpání 
energetických zásob. Nácvik techniky běhu na lyžích by měl probíhat v souladu 
s biologickými a motorickými předpoklady jednotlivých věkových obdobích. 
Nejvhodnější metodou nácviku nových pohybů je analyticko - syntetická metoda. 
(Ilavský, 2005) 
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4.3. 7 Pohybová a .fyziologická charakteristika biatlonu 
a) charakteristika pohybová, 
b) fyziologická, 
c) psychologická, taktická. 
Běh na lyžích a biatlon jsou·z fyziologického hlediska velmi podobné disciplíny. 
V biatlonu je však důležité, aby závodník i po vysokém zatfženf úspěšně zvládl střelbu. 
Hranice tepové frekvence, při které je závodník schopen střílet je velmi individuální a 
závisí také velmi na zkušenostech. Pohybuje se v rozmezí mezi 140 - 180 tepy a 
hladinou laktátu mezi 4- 7 mmol/1. Příliš vysoká hladina laktátu negativně ovlivňuje 
schopnost koncentrace, zhoršuje rozlišovací schopnosti oka, zpomaluje reakce. Zvláště 
koordinace mezi okem a ukazováčkem pravé ruky, který provádí spouštění je velmi 
důležitá. Na výsledku se nepodílí pouze běžecký výkon, ale také přesná střelba a čas 
strávený na střelnici. (Soumar, Bolek, 2001) 
V běžecké přípravě biatlonisty můžeme v zásadě využívat obecně platnou 
metodiku používanou v běžeckém lyžování. N aproti tomu má střelecká příprava, 
vzhledem k přípravě klasického běhu, své specifické zvláštnosti a odlišnosti. Vyplývají 
z podmínek, za kterých se v biatlonových závodech střílí. (Nitzsche, 1988) 
Střelecký výkon závisí na: 
1) úrovni střelecké techniky (poloha, míření, dýchání, spouštění), 
2) taktice (vyrovnání s vnějšími podmínkami, optimální tempo běhu před střelnicí), 
3) psychických vlastnostech (koncentrace, sebeovládání,soustředění), 
4) kvalitě zbraně a střeliva. (Vojtíšek, 1985) 
Velmi důležitým bodem je doba střelby a čas strávený na střelnice, kde závodník může 
nasbírat za 4 položky až 80 sekund.(Sucharda, 2000) 
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Čas střelby závisí na: 
1) zvládnutí střelecké techniky (poloha, míření, pohybové návyky), 
2) kvalitě zbraně (závěr, nabíjení), 
3) psychických vlastnostech (sebedůvěra, schopnost riskovat), 
4) taktice (rytmus střelby), 
5) zautomatizování všech pohybů při manipulaci se zbraní a vždy zaujmutí stejné 
polohy střelby. (Vojtíšek, 1984) 
4. 3. 8 Sled závodů při soutěžích 
Na soutěžích SP, MS, ZOH, jsou jednotlivé závody řazeny tak, aby umožnily 
závodníkům podat co možná nejvyšší výkony. Sled závodů není neměnný, vždy je 
závislý na počtu a druhu závodů, avšak zachovává se určitá struktura. Ta je asi 
následující: - na ZOH,v závislosti na vysílacích právech a vlastním programu, vždy s 
minimálně jedním _dnem mezi závody. - na MS a SP nejprve závod jednotlivců, po dni 
volna závod rychlostní, a poté stíhací nebo štafety. - na MSJ nejprve závod družstev, 
den volna, závod jednotlivců, den volna, závod rychlostní a nakonec závod štafet. Tato 
struktura vlivem toho, že přibývají další závody (závod stt'hací), byla poslední dva roky 
různě obměňována, avšak snad konečnou podobu získá v letošním roce na zasedání 
mezinárodní organizace IBU. (Kalendář IBU, 2007) 
4.3.9 Pravidla a kategorie biatlonu 
Český svaz biatlonu - ČSB, jako člen IBU a představitel biatlonu jako 
olympijského sportovního odvětví v České republice, přejímá pravidla pro organizování 
závodů a soutěží ve své působnosti v jejich plném rozsahu od střešní mezinárodní 
organizace- IBU. Dále je pak upravuje podle možností a podmínek v ČR. Pro soutěže 
pořádané IBU jsou následující kategorie: muži, ženy, junioři a juniorky, mimo uvedené 
hlavní kategorie je ve specifických podmínkách ČR (dřívější masová podoba SZBZ a 
DZBZ v rámci annádní organizace Svazann) - ČSB i kategorie žactva, dorostenců a 
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veteránů - pro tyto kategorie jsou upraveny délky tratí, navíc s tím, že kategorie žactva 
střílí vzduchovou puškou. (Pravidla ČSB ,2006) Pravidla obsahují a řeší tyto kapitoly: 
všeobecná ujednání, organizační výbor, jury, TD,objekt závodiště, terčové zařízení, 
vybavení pro závod a oblečení, trénink a nástřel, ustanovení pro běh na lyžích, střelbu, 
celkový čas, cíl a výsledky, protesty a tresty, včetně příloh k jednotlivým kapitolám. 
(Pravidla IBU, 2006) 
4.3.10 Disciplíny v biatlonu 
Vytrvalostní závod (VZ) je, jak již bylo uvedeno původní disciplinou biatlonu. 
Délka tratě je 20 km a má čtyři pětiranné střelecké položky v pořadí L-S-L-S a každý 
nezásah terče je penalizován přirážkou 1 min. 
Rychlostní závod (RZ), trať 10 km, střelba L-S, každý nezásah terče je 
penalizován povinným projetím handicapu (=trestného kola-TK) o délce 150m. 
Stíhací závod ( SZ), trať 12,5 km, střelba L-L-S-S, každý nezásah terče je 
penalizován povinným projetím TK, startovní interval je roven odstupu, který měl 
dotyčný závodník od vítěze předcházejícího kvalifikačního závodu (RZ,VZ). 
Závod s hromadným startem (ZHS), trať 15 km, střelba L-L-S-S, každý nezásah 
terče je penalizován povinným projetím TK. 
Závod v supersprintu (ZSS), trať 2,4-3,6 km a střelba L-S v kvalifikaci, trať 4 - 6 
km a střelba L-L-S-S ve finále, pro každou střeleckou položku další 3 náhradní náboje. 
V případě nezasažení všech pěti terčů ani při použití náhradních nábojů je závodník 
diskvalifikován. 
Závod družstev (ZDR) se v současnosti neprovádí. 
Štafetový závod ( ŠTZ), trať 4 x 1 O km, střelba na úseku L-S, v každé střelecké 
položce možnost použití tři náhradních nábojů, každý nezasažený terč po využití 
náhradních nábojů je penalizován povinným projetím TK. 
Uvedené délky tratí u jednotlivých disciplin jsou pro kategorii mužů, pro kategorii žen a 
juniorské kategorie jsou úměrně zkráceny a délky stanoveny pravidly. Počet střeleckých 
26 
položek a postupnost jednotlivých střeleckých poloh je u všech kategorií stejný. 
(Kalendář IBU, 2007) 
Vedle klasické formy biatlonu, představoYané během na lyžích a střelbou z 
malorážky, je biatlon prováděn a uplatňován v mnoha dalších formách a podobách. 
Pestrost různých forem biatlonu je charakteristická především pro letním období, kdy 
běh na lyžích je nahrazován krosovým během, jízdou na horském kole, během na 
kolečkových lyžích, během na lyžích po umělé hmotě, sportovní chůzi, orientačním 
během a pod. (www.biatlon.cz) 
4.4 Charakteristika střelby v biatlonu 
4. 4.1 Svalová koordinace střelby 
V biatlonu je nutné zajistit dobrou svalovou výkonnost a bezvadnou koordinaci 
s jemnou svalovou činností, zvláště při střelbě (oko- paže- prst na spoušť). 
Hlavním účelem střeleckého tréninku je naučit se správně relaxovat příslušné svalové 
skupiny. (Kryl, 1976) 
Při duševní a tělesné pohodě má závodník svalstvo v určitém optimálním napětí. 
Při vysokém svalovém tonu se často objeví nechtěné stisknutí spouště nebo trhavý 
způsob spouštění. Při snížení svalového tonu má závodník těžkosti na spoušti, musí 
vynaložit značné úsilí na spouštění. U nedostatečně trénovaného svalu dochází také 
mnohem dříve k únavě a tím opět k zhoršení svalové činnosti jak co objemu tak do 
kvality. Zde vhodně působí autogenní trénink nebo některé formy, které mají vliv na 
volné ovlivňování svalového tonu směrem k relaxaci. (Havlíčková a kol., 2006) Kromě 
autogenního tréninku je možno použít klasického způsobu uvolňování svalového napětí 
spojeného s vydýcháním. Dále se osvědčuje také střídání svalového napětí s jeho 
uvolněním. (Kryl, 1976) 
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4. 4. 2 Dovednosti podmiňující střelbu 
Střelbu charakterizujeme jako senzomotorický výkon s poměrně malým počtem 
pohybových dovedností. Hošek (1979) uvádí uplatňování jemné dovednosti malých 
svalových skupin, vztahujících se ke koordinaci oko-ruka (pohyby centrační, 
manipulační apod.), i hrubé dovednosti (zaujímání polohy s využitím statické síly pro 
fixaci zbraně), které vrcholí opět dovednostmi jemnými. Výrazné specifikum 
biatlonové střelby spočívá především v tom, že probíhá v podmínkách doznívajícího 
fyzického zatížení, které má silný vliv na sníženou koncentraci sportovce a snížení 
přesnosti vykonávané činnosti. Velice důležitým se jeví přizpůsobení pohybů těla k 
působení tělesných funkcí a jejich vzájemné sladění do optimálního tempa činnosti. 
(Nitzsche, 1988) 
4. 4. 3 Statická práce střelby 
Pro biatlonovou střelbu je převažující činnost statická práce v různých polohách. 
Zbraň je držena nebo podpírána pravou rukou. Poloha střelce, kterou při střelbě zaujímá 
je většinou vždy stejná, typická při téže disciplíně (střelba ve stoje, vleže). Při stálém 
opakování této polohy dochází u zatěžovaného svalstva ke zbytnění a zároveň se dle 
stupně dané zátěže (váha zbraně a doby) i ke změnám ve vazivovém, kostním, cévním i 
nervovém systému. (Brych, 1985) Snadno se o tom můžeme přesvědčit podle objemu 
svalstva, zpřesnění pohybu, zpe\nění kloubů a zvětšení žilní kresby kůže. Z uvedeného 
je patrno, že kostra se přizpůsobuje intenzitě zatěžování. Toto si musíme uvědomit při 
plánování a provádění tréninku a napravovat jednostranné tréninkové zatížení určitých 
částí těla, procvičením nezatěžovaných partií cvičením, které působí proti vzniku 
deformací (na základě svalových dysbalancí). (Kryl, 1976) 
V biatlonu je nutné zajistit dobrou svalovou výkonnost a bezvadnou koordinaci 
s jemnou svalovou činností, zvláště při střelbě (oko- paže- prst na spoušť). 
Hlavním účelem střeleckého tréninku je naučit se správně relaxovat příslušné svalové 
skupiny. (Vojtíšek, 1985) 
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Všichni biatlonisté vždy používají zbraně se stejným způsobem nabíjerú. Pokud 
vidíme některé rozdíly v úpravě zbraní, jsou dány individuálně. Každý závodník si 
zbraň upravuje dle tělesné konstrukce sportovce. (Nitzsche, 1998) 
4.5 Technika střelby v biatlonu 
4.5.1 Podmínky pro střelbu 
Závodník se setkává při střelbě se zvláštními podmínkami, které jsou biatlonu 
vlastní a podstatně se liší od podmínek při sportovní střelbě. 
V biatlonu následuje střelba po předcházejícím běhu, za stavu fyzické únavy, 
kterou způsobuje vysoká srdeční a dechová frekvence za přispění vysokého podráždění 
nervového systému. (Kryl, 1976) 
Sportovec musí brát v úvahu podmínky, které bezprostředně souvisejí se střelbou a to 
zejména: 
• rozdílnost a proměnlivost klimatických podmínek (osvětlení, síla a směr větru, 
srážky, teplotní rozdíly) na otevřených biatlonových střelnicích, 
• stále se měnící podmínky pro zaujmutí polohy (odlišnost střeleckých stanovišť) 
proměnlivost podmínek v době nástřelu a v době samotného závodu.(Itkis, 1986) 
Pravidla pro práci na přesném výstřelu jsou v zásadě shodná se zákonitostmi 
sportovní střelby, ovšem v podstatně kratším časovém úseku. Uvedené specifické 
podmínky způsobují rozdílnost provedení střelby jak v tréninku tak ve vlastním závodě. 
(Sucharda, 2000) 
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4.5.2 Složky střelby 
Technika střelby se skládá z jednotlivých složek: 
• míření 
• střelecká poloha 
• dýchání 
• spouštění 
Každá z těchto činností je podřízená specifickým úkolům při procesu střelby a kromě 
polohy i požadavku na jejich přesnou koordinaci před odpálením rány. (Brych, 1985) 
4. 5. 3 Míření 
Principiálně spočívá míření v tom, že závodník vyrovnává do jedné přímky 
hledí, mušku a záměrný bod. Dává tak zbrani potřebný směr vzhledem k terči. U 
speciálních biatlonových zbraní se používají speciální dioptrická měřidla bez optiky. 
Jsou to měřidla kruhová a uvedený proces je v tomto případě založen na vytvoření co 
nejpřesnějšího systému soustředěných kružnic: průhledítko - muška - terč. (Húska, 
1996) 
Protože však poloha při střelbě po zatížení nezajišťuje absolutní stabilitu zbraně, 
je prakticky nemožné ustálit zbraň do ideálního klidu. Proto je míření velmi složitý 
proces, vyžadující značnou zrakově - pohybovou koordinaci činnosti závodníka. 
Závodník při míření musí vnímat zrakem porušení vzájemné polohy měřidel a cíle 
adekvátně reagovat. (Nitzsche, 1988) 
4. 5. 4 Základní pravidla míření s dioptrickými mířidly 
Při míření mluvíme o rovné mušce, jestliže střed horní hrany hranolové mušky 
nebo střed kruhové mušky souhlasí se středem dioptrického otvoru. Mluvíme tak o 
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vycentrovaných mířidlech. Při míření je třeba dívat se otvorem do průhledítka a navádět 
vrchol mušky pod spodní okraj černého kruhu terče. Přitom je třeba pamatovat na 
světýlko, tj. na určitou mezeru mezi kontrolou mušky a spodním okrajem terče. 
Při použití kruhové mušky je třeba umístit černý kruh terče do středu kruhu mušky tak, 
že mezi černým kruhem a okrajem kruhové mušky vznikne symetrická kruhová mezera 
- světýlko. (Itkis,1986) 
Dodržování pravidelného kontrolního světýlka zabrání tomu, aby se záměrná 
neposunula nekontrolovatelně do černého kruhu terče. Větší přesnost střelby se docílí 
jestliže šířka kontrolního světýlka je co nejmenší a vždy stejná. U kruhové mušky závisí 
velikost světýlka na velikosti mušky. Volba šířky světýlka dále závisí na ostrosti zraku 
závodníka a na povětrnostních podmínkách. (Provazník, 1989) 
4. 5. 5 Výběr mířidel 
Dioptrická mířidla tvoří průhledítka s různým průměrem otvoru, případně s 
možností plynulé regulace průměru otvoru (irisová clona), a hranolová nebo kruhová 
muška. Hranolová muška by měla být přibližně stejně široká jako se jeví šířka černého 
kruhu terče při míření. 
Velikost kruhové mušky se musí v zásadě volit taková, aby za všech podmínek 
bylo možno při míření okamžitě zachytit černý kruh terče. (Provazník, 1989) 
Při volbě mušky je třeba brát v úvahu následující faktory: 
• ostrost zraku závodníka 
• světelné podmínky (osvětlení terče, mlha) 
• kondiční stav závodníka 
• střelecká vyspělost závodníka 
Menší kruhová muška zvyšuje při velmi dobrém osvětlení přesnost míření, 
poněvadž bílá mezera mezi černým kruhem terče a muškou je poměrně malá a lze ji 
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lehce korigovat. (Brych, 1985) 
Nepříznivé světelné podmínky, případně vysoká fyzická námaha mohou učinit 
úzkou bílou mezeru pro střelce nezřetelnou a tím míření nepříznivě ovlivnit. Za těchto 
podmínek je účelné volit větší kruhové mušky a bílou mezeru tak učinit kontrastnější. 
Stejně tak nedostatečně zřetelnou může být úzká bílá mezera pro závodníka se špatnými 
fyzickými předpoklady a větší kruhová muška může zajistit plynulejší a úspěšnější 
průběh střelby. U začínajících střelců je vhodnější používat hranolovou mušku, jelikož 
její používání vzhledem k náročnosti míření je daleko složitější, střelec se naučí 
kvalitněji korigovat postavení mířidel vůči terči a přechod nad kruhovou mušku je méně 
problematický. Navíc nepopíratelnou výhodou hranolové mušky je její použití při 
nepříznivých světelných podmínkách (husté sněžení, mlha). (Brych, 1985) 
Podle Kryla (1976) pro volbu velikosti dioptrického průhledítka je rozhodující 
poloha hlavy závodníka. Větší průhledítko se používá tehdy, jestliže oko závodníka je 
při míření od průhledítka více vzdáleno. Při opačné situaci je účelnější otvor průhledítka 
menší. Volbou velikosti otvoru průhledítka ovlivňují rovněž i světelné podmínky, při 
špatných podmínkách volíme podle situace co největší průměr otvoru. Z praktického 
hlediska je ideální používat průhledítko s irisovou clonou. Je zde možnost používání 
průhledítka se sadou světelných filtrů, které však v některých případech vidění při 
střelbě téměř znemožňují. (Kryl, 1976) 
4. 5. 6 Monokulární a binokulární míření 
Míření se provádí buď monokulárně (jedním okem) nebo binokulárně (oběma 
očima). 
Binokulární míření má tyto přednosti: 
• odpadá úsilí vyvolané zavřeným víčkem jednoho oka, 
• odpadá napětí a tlak víčka na bulvu mířícího oka, 
• odpadá rozšíření zřítelnice jako reakce na jedno zavřené oko, 
• mozkové buňky se méně unaví. 
(Provazník, 1989) 
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Binokulárním míření se tedy docílí zlepšení ostrosti zraku. Biatlonista si musí 
proto nutně osvojit schopnost míření oběma očima. Pro usnadnění se v biatlonu 
používají clony k zakryjí jednoho oka, které jsou umístěny na mířidlech. Je možné u 
mládežnického biatlonu a začínajících střelců použít krytí jednoho oka tzv. klapkou. 
(Kryl, 197 6) 
4. 6 Žákovský biatlon 
4. 6.1 Kategorie 
Žákovský biatlon se člení do následujících kategorií: 
žáci A 10 - ll let 
žáci B 12 - 13 let 
žáci C 14- 15 let 
žákyně A 10 - 11let 
žákyně B 12 - 13 let 
žákyně C 14 - 15 let 
15 letí sportovci mají právo startu v žákovských kategorií C nebo v kategorii dorostu, 
ale ve zvolené kategorii musí startovat celou sezónu. 
Rozdíl mládežnického biatlonu s biatlonem seniorským je v délce tratí a v počtu 
položek na střelnici. (Pravidla ČSB,2006) 
4. 6. 2 Zbraně 
Ve všech žákovských kategoriích se používají vzduchové pušky, ráže 4,5 mm, 
využívající stlačeného vzduchu nebo C02 a odpovídající ustanovením UIT. Nabíjení 
může být prováděno individuálně nebo za použití zásobníku. Odpor spouště není 
stanoven, ale je doporučeno jeho nastavení na hodnotu 0,5 kg jako u malorážkových 
zbraní. Použití upínacího řemenu pro střelbu a případně nosných řemenů je povoleno. 
V seniorském biatlonu váží zbraň minimálně 3,5 kg.(www.biatlon.cz) Každý závodník 
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nosí zbraň během závodu na zádech a sundávat ji může jen v prostoru střelnice ve 
vymezeném území střelnice. V mládežnickém biatlonu zbraň zůstává ve stojanech 
v prostoru střelnice a závodníci si zbraně odebírají až při doběhnutí na střelnici. Do 15 
let závodníci střílí ze vzduchových pušek, od 15 let z malorážky. (Pravidla ČSB, 2006) 
4.6.3 Projekt sportovních center mládeže v biatlonu 
Sportovní centrum mládeže (dále jen SCM) v biatlonu je vyšším článkem 
přípravy sportovních talentů, které navazují na činnost základních článků, tzn. 
jednotlivých klubů biatlonu. V klubech, pod vedením dobrovolných trenérů, získávají 
mladí adepti biatlonu základní střelecké a lyžařské dovednosti a rozvíjejí se jejich 
základní pohybové schopnosti. 
Do SCM nastupují již vybraní talentovaní biatlonisté, kteří mají výsledky 
v mládežnických kategoriích a jsou považovány za talenty. Tento výběr se řídí 
výsledky. V SCM působí na další vývoj mladých nadějí profesionální trenéři, kteří jsou 
přímo řízeni Českým svazem biatlonu, a spolupracují s dalšími dobrovolnými trenéry v 
příslušných klubech biatlonu. Činnost SCM je provozována podle jednotných 
organizačních, ekonomických a metodických pravidel. Nadřízeným stupněm je sekce 
biatlonu, která část pravomocí předala vedoucímu trenérovi biatlonu - pracovníkovi 
svazu. Úkolem SCM je připravovat talentované sportovce k vystoupení na soutěžích 
ME a MS juniorských kategorií a předávat tyto sportovce do další přípravy 
zabezpečující přípravu reprezentantů v olympijském sportovním odvětví. 
V současné době je tato vrcholová příprava reprezentantů soustředěna do sportovního 
centra MV - oddíl biatlonu a lyžování v Jablonci nad Nisou a detašovaného centra v 
Letohradě.(www.biatlonoez.cz) 
Při výběru míst ke zřízeni SCM byly a jsou posuzovány odborně-technické podmínky 
pro činnost jednotlivých center. Na prvním místě je to biatlonová malorážková střelnice 
napojená na asfaltovou kolečkovou dráhu, umožňující komplexní trénink biatlonu, na 
druhém místě střelnice ve vlastnictví ČSB nebo klubu, která zaručuje neomezený 
trénink, za třetí blízkost (dosažitelnost) běžeckých lyžařských tratí v návaznosti na 
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provádění komplexního tréninku v zimních měsících. V neposlední řadě je posouzen i 
potenciál a zázemí klubů biatlonu, působících v místech SCM a jejich dosavadní práce s 
talentovanou mládeží včetně výchovy pro reprezentaci. Všechna současná SCM 
navazují na svou předchozí dlouhodobě úspěšnou činnost v oblasti Tréninkových 
středisek mládeže (TSM) a Středisek vrcholového sportu (SVS). 
SCM v biatlonu jsou od 1.7.2000 zřízena v Jablonci nad Nisou při klubech biatlonu 
SKP Jablonex a SG Jablonec n. N. a při klubech biatlonu v Jilemnici a v Letohradu .. 
(www.biatlon.cz) 
4. 6. 4 Příprava mládeže se zaměřím na biatlon 
Sportovní výkon je výsledným projevem výkonnostního rozvoje sportovce, a 
proto jsou v něm obsaženy vrozené dispozice, vlivy přírodního a sociální prostředí a 
vliv tréninkového procesu, který představuje dlouhodobé a cílevědomé působení 
tréninkového a soutěžního zatížení rozčleněného do příslušných etap. Obsah etap 
odpovídá věkovým zvláštnostem vyvíjejícího se jedince (Choutka, Dovalil, 1991). 
Talentem označujeme ve sportu jedince vybaveného souborem vrozených 
dispozic (morfologických, fyziologických, motorických, psychických a dalších), jehož 
struktura odpovídá souboru požadavků konkrétních sportmních výkonů a tvoří tedy 
komplex nutných předpokladů pro vysokou úroveň výkonnosti sportovce v daném typu 
sporto\ního výkonu (Choutka, Dovalil, 1991). 
Sportovní talent má jednoznačně potencionální charakter. Je vázán jistou 
pravděpodobností, neboť se může, ale také nemusí projevit (Hošek, 1975). 
Sportovce s velkém množstvím vrozených dispozic nazýváme sportovním 
talentem. Sportovní talent je souhrn dispozic jedince pro podání maximálního 
sportovního výkonu v časovém období často vzdáleném od okamžiku jeho zachycení 
(Bouchard, Malina 1997) ,( Kohoutek, 1987). 
Problematikou výběru a kultivace pohybově nadaných jedinců se zabývá řada 
autorů např. (Choutka, Dovalil, 1991), neboť je to klíčové téma ve vztahu k výchově 
úspěšných sportovců usilujících o dosažení individuálně maximální sportovní 
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výkonnosti, reprezentantů svého sportovního odvětví na mezinárodní scéně. V českých 
podmínkách se daným tématem zabývá především Havlíček (1986), v zahraničí pak 
zejména Hahn (1982), Hofmann a Schneider (1985), Joch (1992), Weineck (1997) aj. 
Za zcela nesprávně považujeme posuzování talentu pouze podle úrovně speciální 
sportovní výkonnosti, jíž může jedinec dosáhnout předčasně specializovaným tréninkem 
a která tudíž vůbec nemusí být projevem jeho talentu (Choutka, Dovalil1991). 
Formálně lze výběr talentů rozdělit do tří vzájemně se ovlivňujících a 
navazujících fází: identifikace sportovního talentu, stanovení vhodné tréninkové 
strategie a stanovení výkonnostní prognózy. (Bunc a kol., 2001) 
O rozvoji talentu rozhoduje adekvátní tréninkový proces, který musí respektovat 
obecné biologické zákonitosti, individuální zvláštnosti jedince a skutečnost, že 
individuálně maximální sportovní výkonnosti je třeba dosáhnout v dospělém věku. 
(Brych, 1983) 
V dětství a dospívání je s ohledem na velikost a charakter tréninkové zátěže 
určující stupeň růstu a vývoje organismu. Hlavní zásada, která musí být vždy 
respektována při provozování jakýchkoliv fyzických aktivit, je zatěžování podle 
dosaženého stupně vývoje- biologického věku. Určování biologického věku se používá 
u dětí a adolescentů, kde nesprávným zatěžováním může dojít k závažnějším škodám. 
Přiměřené zatěžování akceleruje růst i vývoj dítěte. Zatěžování nerespektující obecné 
biologické zákonitosti a individuální zvláštnosti jedince může vést i k retardaci 
(Havlíčková a kol. 2006). 
Kritériem správnosti tréninku v dětském a mládežnickém věku není aktuální 
výkon, ale vytvoření předpokladů pro výkon budoucí. V tomto směru dochází často k 
tomu, že se sportovní výsledky připisují například vlivům sportovního tréninku ačkoliv 
se na nich v největší míře podílejí změny růstu a vývoje. I v etapě specializovaného 
tréninku však pokračujeme s rozvojem všestrannosti alespoň v některých obdobích 
ročního cyklu. (Dovalil a kol., 2005). Jde-li o výkony, které jsou důsledkem předchozí 
zdůrazňované specializace (např. převážně používání specifických tréninkových 
prostředků), nelze s výraznějším vzestupem výkonnosti v dalším období počítat. Po 
víceleté všestranné přípravě lze po zařazení specializované přípravy poměrně brzy 
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dosáhnout úrovně vrcholných výkonů (Havlíčková a kol., 2006). Doporučený věk pro 
zahájení výcviku v běhu na lyžích se pohybuje okolo 1 O let. Základní lyžařský výcvik a 
nácvik lyžařských dovedností lze s úspěchem provádět herními činnostmi s dětmi od 5 -
6 let. Organizace, obsah, metody a zatížení je nutné přizpůsobit věku a vyspělosti dítěte. 
Dosažení vrcholové sportovní výkonnosti v běhu na lyžích lze očekávat u žen ve věku 
20 - 26 let, u mužů ve věku 20 - 30 let. (Sucharda, 1998) Stejné doporučení lze 
aplikovat i pro sportovní odvětví jakým je biatlon. Zde se k lyžařské technice přidává 
střelba. Střeleckou přípravu lze zahájit s nástupem do nejmladší žákovské kategorie 1 O -
ll let. Hranice dosažení vrcholové úrovně je v biatlonu oproti klasickému lyžování 
posunuta. U žen zhruba na věk 25 - 30 let a u mužů kolem 25 - 35 let. (Gnad , Psotová, 
2005) 
Biatlon je sportem, kde se poměrně velká část tréninku věnuje tzv. suché 
přípravě. Tréninkové prostředky (lyže, kolečkové lyže, cyklistika, atletický běh, klidová 
střelba, střelba po zátěži atd.) se užívají jak k rozvoji vytrvalostních schopností, tak i 
tréninku silových schopností, zvláště vytrvalostní síly. Bez ohledu na závodní 
specializaci by měl být trénink biatlonistů co možná nejpestřejší, aby se omezilo 
jednostranné přetěžování struktur pohybového systému.Jirků (1986) uvádí,že celkový 
roční objem tréninku, kilometráž, dosahuje u mužů 7000 - 7500 km, u žen 5500 - 6500 
km, z toho asi 20 %přípravy odpovídá tréninku při rozvíjející intenzitě, tj. na úrovní 
anaerobního prahu a vyšší. Objem tréninku v ročním tréninkovém cyklu by měl být více 
vrcholový, nejméně s dvěma vrcholy, a ani v závodním období by neměl výrazně 
poklesnout Etapa specializovaného tréninku spadá mezi 16 - 20 rok věku a je 
pokračováním přechodu od všestrannosti ke zdůrazněné specializaci. Podle Jirků (1986) 
vysoké výkony v 16 - 18 letech samy o sobě nesnižují perspektivnost závodníka, 
důležitý je ovšem způsob, jak jich bylo dosaženo. Bylo-li jich dosaženo cestou 
předchozí vysoké specializace a intenzity, nelze s dalším výraznějším vzestupem 
výkonnosti počítat. Naopak v případech, kdy bylo se specializovaným tréninkem 
započato v 16 - 18 letech po víceleté všestranné přípravě, lze oprávněně očekávat, že 
pásma vrcholných výkonů lze dosáhnout poměrně brzy a další výkonnostní růst je 
možný (Jirků a kol., 1986). 
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4. 7 Sportovní př{prava v biatlonu 
4. 7.1 Trenérský přístup v mladším školním věku 
Perič (2006) charakterizuje období mladšího školru'ho věku jako šťastné. Děti se 
vyvíjejí po všech stránkách rovnoměrně, jsou optimistické, mají zájem o vše konkrétní, 
jsou snadno ovladatelné, dokáže-li se jejich energie vhodně usměrnit. Pohyb působí 
dětem radost, není je třeba k němu nutit.. Základem jejich konání jsou různé herní 
soutěže. Proto by měl v tréninku a v soutěžení převládat herní princip . Radostný 
charakter veškeré činnosti, který je doprovázen příjemnými prožitky ze spontánního 
pohybu. Případné sportovní neúspěchy by neměly být podnětem k výraznému 
negativnímu hodnocení trenérem či rodiči, které by děti stresovalo. Schopnost 
soustředění není ještě vyvinuta na dostatečné úrovni, proto musí být činnost pestrá a 
často obměňovaná. ( Perič, 2006) 
Děti se dovedou nadchnout pro správně volenou činnost, toho by mělo být 
využito při formování vztahu ke sportu a pohybové činnosti. Snadno přejímají názory 
druhých, dospělí jsou po většinu doby přirozenou autoritou. Trenér by měl proto působit 
především vlastním příkladem. V tom spočívá velká výhoda, ale i odpovědnost trenéra. 
Ten může udělat pro pozdější vývoj dítěte v oblasti nejen výkonové, ale zejména i 
výchovné velmi mnoho pozitivního, může ale také hodně pokazit. Vhodné je, dokáže-li 
trenér elán dětí postupně převést a usměrnit od spontánní pohybové aktivity 
k systematické sportovní přípravě, se kterou souvisí i osvojování morálních norem. 
Potřebné je neustále rozvíjet koncentraci, posilovat vůli, formovat vlastnosti osobnosti, 
kolektivní cítění apod. Výchovné působení trenéra by mělo též zdůrazňovat správnou 
životosprávu, hygienu a celkový denní režim. ( Perič, 2006) 
4. 7. 2 Charakteristika sportovního tréninku dětí a mládeže 
Sportovní trénink dětí a mládeže lze charakterizovat jako dlouhodobý 
pedagogický proces, který směřuje k dosažení individuální maximální výkonnosti 
v období, kdy k tomuto výkonu jsou z hlediska vývoje organismu i osobnosti 
38 
nejpříhodnější podmínky, tj. v období dospělosti. (Choutka, Dovalil, 1991) 
Jedná se o velmi důležitou oblast, která se vyznačuje ve srovnání s tréninkem dospělých 
řadou specifických zvláštností, jejichž respektování je nutnou podmínkou účinného 
tréninkového procesu v dětském a dorosteneckém věku, ale i zárukou úspěchu i 
v dospělosti. 
Východiska racionální koncepce tréninku tvoří zákonitosti somatického, 
fyziologického, psychologického a sociálního vývoje dětí a mládeže, které se odrážejí 
určitými kvantitativními a kvalitativními změnami, přímo určujícími charakter 
jednotlivých vývojových etap. Právě znalosti charakteristik těchto etap jsou důležité, 
neboť z nich musí trenér vycházet při určování úkolů tréninku. V tomto směru je 
nezbytné určovat obsah i strukturu tak, aby podporovaly přirozený vývoj sportovce a 
současně, aby budovaly solidní základy perspektivního výkonnostního růstu jedince. 
Všeobecný rozvoj a výstavba základů budoucí výkonnosti jsou hlavními úkoly tréninku 
dětí mládeže. (Štilec, 1989),(Perič, 2004) 
Všechny uvedené zvláštnosti se musí zákonitě promítnout v obsahu a formách 
tréninku, v němž se na základě přednostního rozvoje všestrannosti určuje optimální 
poměr mezi prostředky všestrannosti a specializace a proporce mezi jednotlivými 
složkami sportovního tréninku (kondiční, technickou, taktickou a psychologickou 
přípravou). Rozhodující pozornost je třeba věnovat především účinnému ovlivňování 
základních pohybových předpokladů s přihlédnutím k jejím tzv. "citlivým" obdobím, 
v nichž jsou mimořádně příznivé podmínky pro ovlivňování určitého pohybového 
předpokladu. Toto ovlivňování se uskutečňuje prostřednicMm nejrůznějších tělesných 
cvičení, která se ve svém souhrnu rozšiřují dovednostní potenciál sportovců, z nichž pak 
vyrůstá cílevědomé osvojování základů speciálních pohybových dovedností, především 
jejich techniky. Taktická a psychologická příprava má zejména v dětském věku menší 
význam a je zaměřena především na obecnější požadavky tvůrčího myšlení, rozvoj 
volního úsilí a dalších vlastností a schopností, které teprve později směřují ke 
specializovaným požadavkům sportovního odvětví. (Choutka, Dovalil, 1991) 
V metodice tréninku se důsledně dbá na to, aby jeho hlavním zdrojem byla především 
všestranná příprava. Její smysl spočívá v cílevědomém rozšiřování jejich odolnosti vůči 
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tělesnému i duševnímu zatěžování. Organizace tréninku má sloužit potřebám metodiky. 
Základem je stálost organizačních forem, promítající se do účelné stavby tréninku, v níž 
se musí plně respektovat střídání zatížení a aktivního odpočinku. Stavba tréninku musí 
respektovat cyklické uspořádání tréninkových jednotek. V řízení tréninku dětí a 
mládeže hraje rozhodující úlohu trenér, jehož osobnostní profil se musí vyznačovat 
především vysokou úrovní pedagogických schopností s přirozeným sklonem k práci 
s dětmi a mládeží. (Dovalil, 2005) V jeho činnosti se musí projevovat plánovitost, 
cílevědomost, přičemž veškeré zaměření činnosti musí směřovat k promyšlenému 
pedagogickému působení. Plán a evidence činností trenéra musí být zcela neformální, 
funkční a jejich časový horizont by měl být určován vymezením jednotlivých etap 
tréninku (etapa základního specializovaného a vrcholového tréninku). (Hudeček, 2000) 
4. 7. 3 Charakteristika sportovního tréninku dospělých 
Sportovní trénink dospělých sportovců staví vždy na základech tréninku dětí a 
mládeže. Jeho charakter, obsah i formy určuje skutečnost, že chronologický vývoj 
sportovců byl již v podstatě dovršen, že sociální problémy jsou vyřešeny a že se 
v zásadě i stabilizoval způsob jejich života. Je pochopitelné, že aspirace dospělých 
sportovců bývají různorodé (od rekreačních cílů až ke snahám po dosažení vrcholové 
výkonnosti). Cíl jejich sportovních tréninků spočívá ve snaze dále zvyšovat sportovní 
výkonnost nebo alespoň ji udržovat na dosažené úrovni. (Dovalil a kol., 2002). Proto se 
v obsahu tréninku projevuje výrazná specializace, odrážející všechny specifické 
požadavky biatlonu. V metodice absolvovaného tréninku hraje nejdůležitější úlohu věk 
sportovce, úroveň jeho trénovanosti a výkonnost. Metodika tréninku se realizuje 
s plným respektováním základních principů: všestrannosti, systematičnosti, zvyšujícího 
se zatížení a cykličnosti. V organizaci tréninku se uplatňují formy kolektivní, skupinové 
i individuální (podle úrovně sportovců i charakteru a požadavků tohoto sportovního 
odvětví). V řízení tréninku se vždy přímo odráží náročnost cílů, které si sportovci spolu 
s trenérem staví. (Choutka, Dovalil, 1991) 
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4. 7. 4 Etapa sportovní před přípravy 
Etapa sportovní předpřípravy je počáteční etapa sportovního tréninku. Týká se 
dětí (ve věku přibližně 7-10 až 12 let, podle Choutky, (1991), které již projevily určitý 
zájem o sport. Tréninková činnost v této etapě má velmi všeobecný charakter a je 
zaměřena na plnění základních úkolů (Choutka, Dovalil, 1991): 
• zabezpečení optimálrn'ho tělesného a psychického rozvoje, 
• upevňování zdraví a zvyšování odolnosti, 
• zajištění všestranného pohybového a funkčního rozvoje a výchovy kladných 
morálních a volních vlastností, 
• vytvoření a upevnění návyku pravidelného cvičení a kladného vztahu k tréninku, 
Tréninkový proces se řídí především zásadami všestrannosti, perspektivnosti, 
přiměřenosti a systematičnosti (Choutka, Dovalil, 1991). Pro komplexnost pohledu na 
celou dlouhodobou sportovní přípravu přiblížím podmínky v této první etapě sportovní 
přípravy. 
4. 7. 5 Etapa základního tréninku 
Etapa základního tréninku je počátečním obdobím dlouhodobého tréninku ve 
vybraném sportovním odvětví. Charakteristický je pro ni postupný nárůst speciální 
výkonnosti, dosahovaný převážně na základě všestranné přípravy. Speciální sportovní 
výkon je částečně odrazem přirozeného vývoje, částečně vyplývá z celkové úrovně 
rozvoje motoriky, zejména její kondiční a koordinační stránky. Pohybové schopnosti 
mají stále ještě obecný charakter, vztahy mezi speciálními pohybovými schopnostmi a 
pohybovými dovednostmi nejsou dosud dostatečně upevněny. Někteří autoři hovoří o 
univerzální speciální výkonnosti. 
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Dle Dovalila (2005) v této etapě je třeba zaměřit pozornost především na plnění 
těchto úkolů: 
• všestranný rozvoj základní pohybové schopnosti, respektování citlivých období 
vývoje organismu a osobnosti sportovce, 
• osvojení si co největší množství pohybových dovedností a jejich variant a 
rozvíjení pohybové zkušenosti, 
• zvládnutí základy techniky a taktiky ve zvoleném sportovním odvětví ( nikoliv 
disciplíně, př. všechny plav. způsoby atd.), 
• vybudování trvalého kladného vztahu k systematickému tréninku, 
• rozvíjení osobnosti sportovce současně s formováním výkonové motivace, 
• osvojit si základní vědomosti o zvoleném sportovním odyětví ( technika, 
pravidla, aktuální události). 
Zásady jimiž se trénink řídí, vyplývají z funkce a úkolů této etapy , a respektují 
charakter sportovm'ho odvětví a zákonitosti vývoje organismu a osobnosti ( zvláště v 
období puberty). Patří sem zásady perspektivnosti, všestrannosti a postupného 
zvyšování zatížení (Choutka, Dovalil, 1991). 
4. 7. 6 Etapa specializovaného tréninku 
V tomto období se mladí sportovci začínají specializovat ve vybraném 
sportovním odvětví, nebo disciplíně podle individuálních předpokladů a zájmů. Tato 
etapa zahrnuje převážně mládež dorostového věku od 14 let. U chlapeckých sportů 
vysloveně silových nebo vytrvalostních přetrvává až do juniorské kategorie, u dívek 
bývá kratší a přechází ještě zvyšující intenzitou tréninkového zatížení a přechodem ke 
specializovaným tréninkovým prostředkům. Užívané metody v jednotlivých složkách 
tréninku odpovídají zákonitostem tělesného a psychického vývoje sportovců. V této 
etapě se řeší tyto úkoly (Choutka, Dovalil, 1991): 
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• rozvoj základních a speciálních pohybových schopností, 
• rozšiřování zásoby pohybových dovedností, 
• zvládnutí a zdokonalování účelné techniky, 
• formování výkonové motivace, 
• upevňování životního způsobu s ohledem na požadavky tréninku (škola, 
rodina, sport), 
• rozvoj osobnosti na základě ideové a světonázorové výchovy. 
Sportovní trénink se v této etapě řídí zásadami specializované všestrannosti, 
postupného zvyšování zatížení a komplexnosti. (Choutka, Dovalil, 1991) 
4.7.7 Etapa maximální sportovní výkonnosti 
Etapa tréninku maximální sportovní výkonnosti završuje dlouhodobý 
tréninkový proces. Týká se omezeného okruhu sportovců, kteří se na základě svého 
talentu a usilovného tréninku propracovali až k nejvyšší výkonnostní úrovni. Fakticky 
se sportovci v této etapě člení na dvě skupiny. První tvoří sportovci, jejichž výkonnost 
dosahuje mezinárodní úrovně, prokázali svůj talent a hodlají sehrát roli vrcholových 
sportovců - reprezentantů do všech důsledků. (Dovalil, 1982) Tito sportovci jsou v 
podstatě členy systému vrcholového sportu, požívají z tohoto titulu výhod všestranného 
zabezpečení. Jejich trénink je řízen příslušnými institucemi a má všechny parametry 
srovnatelné s mezinárodní konkurencí. Druhou část tvoří ti sportovci, kteří často 
nevykazují nejvyšší míru talentu, ale jsou dostatečně ctižádostiví a ambiciózní, 
nemohou nebo nechtějí věnovat tréninku všechny své síly a čas a také nedosahují 
výkonnosti srovnatelné s mezinárodní úrovní. Tito sportovci nejsou zařazeni do systému 
péče o vrcholové (mohou však být členy reprezentačních družstev) a také nemají 
výhody v zajištění svého tréninku. Trénují a soutěží v rámci oddílů a klubů a jejich 
hlavní motivací je snaha dosahovat úspěchů pro uspokojení osobních ambicí a vlastních 
zájmů. (Dovalil, 2005) 
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Obě tyto skupiny, byť rozdílné motivací, ale i podmínkami pro trénink, však 
mají zhruba stejné výkonnostní cíle, příliš se neliší množstvím a kvalitou tréninku (i 
když zde mohou existovat velmi značné rozdíly). 
Vrcholový trénink klade na sportovce mimořádné nároky, které mohou plnit jen 
mimořádně talentovaní jedinci po dlouhodobém systematickém a odborně vedeném 
tréninku. Trénink na vrcholové úrovni musí být trvale sledován jak po stránce 
zdravotní, tak z hlediska normálního psychického a sociálního vývoje jedince. V 
návaznosti na předchozí mnohaletý trénink má etapa vrcholového tréninku tyto úkoly 
(Choutka, Dovalil, 1991): 
• dlouhodobě plánovat vysoké sportovní cíle, 
• rozvojem kondiční, funkční a psychické připravenosti vytvářet předpoklady pro 
další růst výkonnosti ve vybraném sportovním odvětví nebo disciplíně, 
• zdokonalovat a stabilizovat racionální sportovní techniku, 
• rozvíjet taktické mistrovství především cestou rozšiřování zkušeností ze soutěží, 
• upevňovat rysy osobnosti, 
• v tomto smyslu podřídit životní způsob požadavkům tréninku. 
Realizace těchto úkolů vyžaduje od sportovce vysokou úroveň aktivity, 
podloženou uvědomělostí, odpovědností, vysokou morálkou, náročností na sebe sama a 
disciplinovanosti. Tréninkový proces je v této etapě koncipován vysoce náročně, je 
komplexní a postihuje všechny stránky rozvoje jedince s plným respektováním jeho 
individuálních zvláštností. 
Sportovní trénink na vrcholové úrovni se řídí zejména zásadami racionálního 
plánování a stavby tréninku, komplexnosti, zvyšování zatížení při využívání forem 
regenerace a individuálního přístupu. (Chovanec, 1979) 
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4. 8 Charakteristika vývoje dětí 
4.8.1 Dětský věk 
Specifickým znakem dětského věku je neustálý růst a vývoj. Růst je 
charakterizován zvětšováním celkové tělesného hmoty jednotlivých orgánů. Vývoj je 
komplexní, složitý proces, při němž dochází ke kvalitativním změnám. Vývoj je 
ovlivněn dědičností, prostředím a výchovou, neprobíhá rovnoměrně, lze v něm 
vystopovat určitá časová období, vyznačující se určitými společnými znaky, kvalitami. 
(Perič, 2004) Kromě toho i každý jedinec se liší určitými individuálními znaky v růstu i 
ve vývoji. Aby sportovní výchova ovlivnila jedince ve smyslu růstu sportovní 
výkonnosti co nejpozitivněji, je třeba znát a v tréninkovém procesu respektovat jejich 
věkové zvláštnosti dané především prudkým tělesným i psychickým vývojem. 
(Choutková, 1984) 
4.8.2 Tělesný vývoj v mladším školním věku 
Z hlediska tělesného vývoje jde o období, kdy se pomalu začíná zvětšovat růst 
výšky a hmotnosti dětí. Dochází k plynulému rozvoji vnitřních orgánů, krevní oběh, 
plíce a vitální kapacita se průběžně zvětšovat. Ustaluje se zakřivení páteře, osifikace 
kostí pokračuje rychlým tempem, přesto jsou kloubní spojení velmi měkká a pružná. 
Dochází ke změnám tvaru, mezi trupem a končetinami nastávají příznivější pákové 
poměry končetin, které tak vytvářejí pozitivní předpoklady pro vývoj různých 
pohybových forem. (Dovalil, 1988) 
Mozek, jako hlavní orgán CNS, má vývoj v podstatě ukončen před začátkem 
tohoto období. I když nervové struktury, zejména v mozkové kůře, dále dozrávají, 
nastávají příznivé podmínky pro vznik nových podmíněných reflexů a po šestém roce je 
nervový systém dostatečně zralý i pro složitější koordinačně náročné pohyby. 
(Cinglová, 2002) Schopnost učit se novým pohybům se tedy formuje již ve věku kolem 
šesti let. Značná plasticita nervového systému (tj. předpoklady pro vytváření nových 
nervových struktur) a pohyblivost nervových procesů (schopnost rychle střídat 
45 
podráždění a útlum nervových center) vytváří už v dětském věku příznivé podmínky 
pro rozvoj koordinačních a rychlostních schopností. (Choutka, Dovalil, 1991) 
4.8.3 Psychický vývoj v mladším školním věku 
S přibýváním nových vědomostí se rozvíjí paměť a představivost. Při poznávání 
a myšlení se dítě soustřeďuje spíše na jednotlivosti, souvislosti mu unikají. Zvýšení 
vnímavost k okolnímu prostředí i faktorům, které odvádějí pozornost může narušit 
provedení již osvojených dovedností. Hovoří se o období konkrétního (reálného) 
nazírání, které se opírá o názorné vlastnosti konkrétních předmětů a jevů. Začínají se 
objevovat abstraktní myšlenkové procesy. (Dovalil, 1988) Vlastnosti osobnosti nejsou 
ještě ustáleny, děti jsou impulsivní a přecházejí rychle z radosti do smutku a naopak. 
Vůle je ještě slabě vyvinuta, dítě nedokáže sledovat dlouhodobý cíl, a to především 
tehdy, má-li překonávat okamžité nezdary. Veškerou činnost dítě silně citově prožívá, 
patrné je také zvýšení vnímavosti k okolnímu prostředí a větší odvážnost. Přetrvává 
malá sebekritičnost k vlastnímu vystupování a jednání. Velmi důležitá je i doba, po 
kterou se děti dokážou plně koncentrovat. Ta trvá přibližně 4 - 5 minut, poté nastává 
útlum a roztěkanost. (Perič, 2004) 
4. 8. 4 Pohybový vývoj v mladším školním věku 
Děti v mladším školním věku jsou charakteristické vysokou a spontánní 
pohybovou aktivitou. Nemají problémy se zvládáním nových pohybových dovedností. 
Ovšem při méně častém opakování jsou opět rychle zapomenuty. V učení nových 
pohybových dovedností se uplatňují zkušenosti dětí z přirozené motoriky. Rozvoj 
rovnováhy a rozlišování rytmu v pohybu umožňuje efektivnější nácvik pohybových 
dovedností, z počátku ještě herní formou s využitím učení nápodobou. (Havlíčková a 
kol., 1997) 
Charakteristické rysy dětské motoriky jsou v tom, že postrádá úspornost pohybu, 
která se projevuje u dospělých. Dynamika nervových procesů se dále rozvíjí, převažují 
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však ještě procesy podráždění nad procesy útlumu. Tím je možné vysvětlit zvláštní 
živost, neposednost a výrazný "pohybový luxus", kdy je každá činnost prováděna 
s množstvím dalších přídavných pohybů. (Havlíčková a kol., 1993) 
Tuto věkovou kategorii lze považovat za nejpříznivější období pro motorický 
vývoj. 
Dovalil (2005) tento věk ( 8- 10 let) nazývá "zlatým věkem motoriky". Děti se rychle 
učí pohybům a mnohdy postačí dokonalá ukázka a děti jsou schopny ukázat nový pohyb 
napoprvé nebo po několika málo pokusech. Zvyšuje se jistota v provádění činností, 
v průběhu nácviku pozorujeme již kvalitativní znaky dobře provedeného pohybu. 
V tomto období je možno vhodně nacvičovat střelbu biatlonu. (Dovalil a kol. , 2005) 
4. 8. 5 Sociální vývoj v mladším školním věku 
Dítě prožívá postupné období socializace, při kterém dochází k jeho začleňování 
do kolektivu a přizpůsobování se daným zákonitostem a pravidlům. Do vztahů se 
začínají promítat i formální autority, např. učitelé, trenéři, kteří mohou svým vlivem 
zastínit i rodiče. Dítě se ve škole na tréninku setkává se svými vrstevníky, vytváří si 
k nim určití meziosobní vztahy a buduje si své postavení. Děti tohoto věku mezi sebou 
rády soutěží s tendencí být ve skupině a získat v ní i patřičnou odezvu. Začínají se 
vytvářet malé skupinky, které mohou mít zvláštní utajené vazby a často i podivuhodnou 
symboliku. (Štilec, 1989) 
Nastává fáze kritičnosti v hodnocení jevů a podnětů ze sociálního prostředí 
(školy, rodiny, sportovního klubu). Začíná se projevovat tendence k negativnímu 
hodnocení skutečnosti a dochází ke snižování přirozené autority dospělých. Dítě hledá 
své idoly a může je nalézt v řadách svých vrstevníků, kteří pro něj tak mohou vytvářet 
přirozenou autoritu. Dítě si již osvojuje základní kulturní návyky, prohlubuje svoje 
zapojení do nových skupin a postupně přebírá stále větší odpovědnost za svoji činnost. 
(Choutková, 1984) 
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4. 8. 6 Význam pohybové a sportovní činnosti na vývoj jedince 
Pravidelná a dostatečně intenzivní tělesná výchova a sport v období pubescence, 
především pak v období prepubescence má velký vliv na harmonický průběh dospívání. 
Podle Čelikovského (1994) může pohybová aktivita dokonce zmírnit nebo i zamezit 
disharmonii motoriky v období pubescence, takže u mnohých chlapců a děvčat, která 
v období pubescence provozuje tělesná cvičení v dostatečné míře lze pozorovat během 
pubescence nepatrné negativní motorický úkazy nebo nepozorujeme žádné. U těchto 
dětí nedochází k takové disproporcionalitě. Růst do délky nepředbíhá u trénovaných 
růst do šířky jako u necvičících. Při pravidelném tréninku někdy nedochází ke zhoršení 
koordinace, výkony se naopak zlepšují. 
Na druhou stranu se však nevhodná tělesná aktivita (nesprávně volená zatížení, 
nerespektování individuálních zvláštností jedince, opomenutí kompenzačních 
prostředků, regenerace svalové dysbalance). S tímto jevem se více setkáváme u dětí 
provozující pravidelnou sportovní činnost v nejrůznějších sportovních odvětví. 
Především zde je třeba dbát u dětí při pozorování pohybové aktivity pod dohledy 
trenérů na individuální zvláštnosti trénujícího. Především zde je třeba odlišovat 
sportovní přípravu dětí od sportovní přípravy dospělých. (Čelikovský, 1994) 
4. 8. 7 Kalendáfní a biologický věk 
Jednou z dalších skutečností, kterou se odlišují sportovní výkony dětí a 
dospělých je, že úroveň sportovní činnosti u dětí se odvíjí vždy na základě účinku 
tréninkových jednotek jejich sportovního tréninku a samozřejmě jejich dosaženým 
tělesným i psychickým vývojem. Jedinci s vyšším stupněm vývoje většinou podávají 
výkony lepší než jedinci s nižším stupněm vývoje. (Perič, 2006) 
V dosavadním souhrnu poznatků jsem ve své diplomové práci naznačil, že je při 
tvorbě tréninkového zatížení a volbě tréninkových prostředků a metod důležité 
respektovat věkové zvláštnosti jedinců. Ovšem při posuzování stáří jedince nestačí 
vycházet jen z data narození, tudíž posuzovat stáří jedince podle kalendářního věku. 
Kalendářní chronologický věk v mnoha případech totiž nekoresponduje se skutečností. 
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Tento stav je patrný zejména v období růstu a vývoje organismu. Rovněž i involuční 
změny spojené se stárnutím mají velmi individuální průběh. Proto je vhodnější 
posuzovat kvalitativní ukazatele stáří organismu pomocí určení biologického věku. 
Biologický věk obecně charakterizuje celkový stav růstu a vývoje jedince. 
Biologický věk můžeme definovat různě. Záleží na pohledu, z jakého hlediska jej 
chceme posuzovat. Biologický věk se jinak hodnotí u dětí a dospívajících, jinak ho lze 
hodnotit u dospělých a seniorů. (Perič, 2004) 
U dětí a mládeže můžeme biologický věk chápat jako míru formování morfologických a 
funkčních znaků jedince. Určení biologického věku a srovnávání s věkem 
chronologickým je důležitým ukazatelem somatického vývoje. Jeho zajištění má svůj 
význam zejména v lékařství, avšak v jiných oblastech se jeví jeho určení jako neméně 
důležité. Proto se vždy snažíme o co nejpřesnější stanovení dosaženého vývoje. 
V tělovýchovné praxi je nezbytnou součástí znalost biologického stáří jedince, 
neboť pravidelně řízená pohybová aktivita má nesporně kladný vliv na růst a vývoj 
mladého organismu, ale při různých disproporcích ve vývoji organismu může docházet i 
k negativním důsledkům fYzického zatěžování. Znalost biologického stáří organismu 
může docházet i k negativním důsledkům fyzického zatěžování. Znalost biologického 
stáří organismu je tedy pro trenéry a pedagogy důležitou informací, neboť umožňuje 
objektivní posouzení fYzických možností mladého jedince. Mezi věkem kalendářním a 
věkem biologickým může být v určitých věkových obdobích nesoulad i několik let. 
Pokud se jedná o urychlení ve vývoji, hovoříme o vývojové akceleraci. V opačném 
případě, kdy růst organismu vykazuje známky zpoždění posuzujeme tuto skutečnost 
jako vývojovou retardaci. (Dovalil a kol., 2002) 
Nejčastějšími metodami, které zajišťují stupeň vývoje mladého organismu, jsou 
metoda posouzení růstového, zubního a kostního věku.Vhodným ukazatelem je také 
hodnocení sekundárních pohlavních znaků. 
Při posuzování růstového věku hodnotíme, zda jedinec dosáhl hodnotu 
některých vybraných somatických rozměrů přiměřeně danému věku. Zubní věk 
posuzuje počet prořezaných zubů daného jedince a počet kolik by jich měl mít v daném 
věku. Je rovněž jedním z ukazatelů končícího dětsM. Kostní věk je založený na 
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posouzení osifikace kostí zápěstí a ruky, případně jiných kloubních oblastí těla. Při 
hodnocení sekundárních pohlavních znaků ve vztahu k věku chronologickému a ve 
vztahu k normě. Mezi ukazatele patří rovněž určité fyziologické skutečnosti jako např. u 
dívek věk nástupu menarché, u chlapců věk první poluce. (Choutková, 1984) 
4.9 Soubor předpokladů sportovního výkonu 
4. 9.1 Sportovní výkon 
Sportovní výkon závodníka se odvíjí od dostatečného stupně rozvoje fyzických, 
technických, taktických a psychických předpokladů. Na všechny předpoklady je brán 
při jejich ovlivňování ve sportovní přípravě zřetel. Strukturu sportovní přípravy tvoří 
tedy složka kondiční, technická, taktická a psychologická. (Hošek a kol., 1975) 
4. 9. 2 Vliv dědičnosti a prostředí na sportovce 
Jedním ze základních poznatků genetiky je skutečnost, že vlastnosti a schopnosti 
se nedědí jako takové, ale přenášejí se jen určité dispozice, zakódované v genech. 
Jestliže tyto vlohy nejsou ve vhodné době prostřednictvím adekvátních podnětů 
z vnějšího prostředí podporovány, nemusí se příslušný znak projevit. Na druhé straně 
pak, čím vhodnější jsou podmínky vnějšího prostředí (z hlediska jak druhu podnětů, tak 
i období jejich působení), tím více genů může uplatnit svoji potencionalitu. Cvičenec a 
sportovec pak v plné míře rozvíjí své genotypové předpoklady. (Melichna, 1995) 
Vnější prostředí vyvolává trvalé i dočasné modifikace lidského organismu. Mají-li 
charakter funkčního přizpůsobení, patří mezi fenotypické adaptace. Záměrný rozvoj 
tělesné stránky člověka tělesnými cvičeními je jejím ph1dadem. Tento druh modifikace 
nemá obvykle vliv na změnu genotypu, a proto se neprojeví na potomstvu. 
Většina pohybových projevů člověka odpovídá tzv. polygennímu typu 
dědičnosti, při níž se uplatňuje větší počet genů. U tohoto typu dědičnosti lze sledované 
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znaky vyjádřit kvantitativně. Jejich rozložení četností v populaci se přibližuje 
normálnímu rozdělení. V případě tzv. základních pohybových předpokladů má např. 
každý člověk jistý stupeň síly, rychlosti nebo vytrvalosti, avšak od ostatních jedinců se 
do určité míry liší. V tom je jeho individualita. (Havlíčková a kol., 2006) 
Většinu pohybových projevů můžeme záměrným působením, především 
cvičením a tréninkem kladně ovlivnit, jestliže vytvoříme odpovídající podmínky a 
využijeme vhodné vývojové období pro jejich ovlivňování. Individuální genotypicky 
determinované předpoklady však překračovat nelze. Vše je geneticky podmíněno a 
významnou úlohu zde hraje míra této podmíněnosti. (Král, 1993) 
Genetický vliv byl zatím prokázán u rychlosti a rytmu elementárních pohybů, 
rychlosti reakce, rychlého běhu a struktury běžeckého pohybu, skoku, běhu, 
vytrvalostm'ho charakteru a fyziologických funkčních ukazatelů, které tuto činnost do 
značné míry podmiňují (především oběhového a dýchacího systému). Dále u některých 
ukazatelů maximální izometrické síly a projevů v motorickém učení. Na základě těchto 
ukazatelů se předpokládá, že faktor dědičnosti působí v rámci pohybových předpokladů 
člověka jako faktor generální. Nepostihuje však všechny pohybové schopnosti stejnou 
měrou. Některé lze ovlivnit jen do určité míry: Jiné naopak vykazují velkou 
přizpůsobivost vůči vlivům vnějšího prostředí, především tělesné aktivitě a lze je do 
značné míry rozvíjet.(Havlíčková,1998) Mezi pohybové schopnosti, které jeví poměrně 
silnější genetickou podmíněnost, patří schopnosti pohybových úkolů rychlostního a 
rychlostně silového (explozivního) charakteru (rychlý běh, skoky a vrhy) a schopnost 
k celkové vytrvalosti. (Čelikovský, 1994) 
4.9.3 Zásady zatěžování v procesu ovlivňování pohybových předpokladů 
Pokud jde o rozvoj pohybových předpokladů u mladých sportovců, nesmíme 
opomenout následující obecně platné požadavky na zatěžování (Štilec, 1989). 
a) stupňování zatížení tréninkovými prostředky na rozvoj pohybových předpokladů 
musíme volit pozvolně, 
b) vyhýbáme se jednostrannému zatěžování a monotónní činnosti, kterou jsou 
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v rozporu s požadavkem harmonického rozvoJe, a které jsou příčinou malé 
schopnosti koncentrace, 
c) upřednostňujeme všeobecné tréninkové prostředky, které zvyšují celkovou 
trénovanost a úroveň pohybových předpokladů, 
d) v dlouhodobém tréninkovém procesu postupně přecházíme od tréninku 
objemového k intenzivnímu, 
e) nezapomínáme na kompenzační cvičení, která jsou nezbytnou součástí kondiční 
přípravy, 
f) je třeba si UYědomit, že zatěžování má za následek výkonnostní růst. Dynamika 
zatěžování a růstu výkonnosti ovšem není paralelní, výkonnost u dětí a mládeže 
nebývá stabilní, zvyšuje se nerovnoměmě, 
g) je vhodné sledovat dynamiku vývoje organismu, především průběh tzv. 
růstových křivek, který tak poskytuje trenérovi důležitou informaci, 
h) zatěžování mladých sportovců tréninkem a soutěžemi lze u zdravých jedinců, 
i) vliv tréninku a soutěžního zatížení je třeba pravidelně hodnotit lékařským 
vyšetřením (specifické funkční zkoušky a vyšetření pohybově podpůrného 
aparátu) a testováním (motorické testy a speciální testy). (Štilec,1989) 
4.9.4 Ostatní proměnné ovlivňující výkon v biatlonu 
Faktory ovlivňující sportovní výkon v biatlonu 
• životospráva, 
• výživa (racionální strava, její složení, energetická hodnota atd.), 
• doplňková výživa ( vitamíny, minerály, stopové prvky, aminokyseliny, povolené 
prostředky podporující výkon, atd.), 
• regenerace ( všechny její druhy, vybrané, snadno dostupné prostředky, kompenzace 
zdravotních problémů, jejich účinná prevence, atd.), 
• testování jednotlivců a jejich zdravotní způsobilost ( testy pro stanovení 
fyziologických předpokladů, stavu trénovanosti, jednotlivých pohybových 
schopností, atd.), 
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• materiální podmínky, technické zabezpečení, servis na trati atd., 
• kolektiv , kvalifikovaní trenéři,rodinné zázemí. (Bořek, 1996) 
4.1 O Fyziologie střelby v biatlonu a zdravotní rizika 
4.1 0.1 Vliv střelby na organismus 
Každá sportovní činnost, ať ji provozujeme rekreačně, závodně a zvláště pak 
vrcholově, klade určité nároky na organismus. To má zpětný vliv na pohybový aparát a 
funkční stav vnitřních orgánů sportovce. Není-li organismus na tyto zátěže náležitě 
připraven, nebo je-li dokonce oslaben, může mít provozování sportu i negativní vliv na 
např. funkční stav organismu. (Havlíčková a kol., 2006) 
Střelba v biatlonu má svoje specifické zvláštnosti a individualita sportovce se 
v něm projevuje daleko více, než u sportovce jiného sportovního odvětví. V činnosti 
lékařů bylo u biatlonistů hlavním úkolem léčit či odstraňovat negativní následky na 
organismus. V poslední době je již pozornost lékařů zaměřena k prevenci, aktivní 
přípravě a pozitivnímu ovlivňování biatlonistů pro závodní činnost. Rezervy jsou ještě 
mezi spoluprací lékařů, trenérů a závodníků. Větší zainteresovanost by měla být hlavně 
u specialistů v tělovýchovném lékařství do celého tréninkového procesu. (Kryl,1976) 
4.10.2 Zdravotní rizika rané specializace střelby v biatlonu 
Při nácviku sportovní střelby pohybový a nosný aparát je přetěžován pokud 
svalstvo není dostatečně vyvinuté. Zvláště pak při střelbě ve stoje dochází 
k nadměrnému přetěžování kostí, kloubů a vazivového aparátu a svalstva .Tato činnost 
je významná nejen pro sportovce, ale pro život vůbec. Celý tento aparát prochází 
určitým růstem a vývojem, tak jako je tomu i u ostatních orgánů těla. Určité úchylky 
mohou vznikat již v průběhu vývoje, následkem onemocnění, velice často také 
působením zevních vlivů (např. úrazů). Další poruchy, až již funkční nebo ve stavbě 
orgánů, mohou vzniknout nesprávným nebo nestejnoměrným zatěžováním. Proto není 
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nutné znát základní zásady stavby a činnosti pohybového a nosného aparátu. (Kryl, 
1976) 
4.1 O. 3 Důsledky biatlonu na držení těla 
Následkem nepřiměřeného zatěžování nebo následkem nějakého onemocnění 
mohou vznikat různé deformity a vady, které hrají v patologii pohybového ústrojí 
velkou roli a týkají se zejména páteře a dolních končetin. Páteř má kromě funkce 
podpůrné a ochrany nervových struktur hlavní úlohu jako osa těla při udržování 
rovnováhy a pohybové činnosti. (Rychlíková, 1980) U střelců jsou častým jevem 
skoliózy páteře. Skolióza bývá provázena obtížemi až v pozdějším věku. Při oslabení 
zádového svalstva se dostavují bolesti v zádech a zhoršují se vady páteře. 
Jednostranným zatěžováním a držením zbraně, která váží minimálně 3,5 kg, dochází 
k nesprávnému zakřivení páteře a svalovým dysbalancím. Vzniká tzv. vadné držení těla, 
kterému lze předcházet kompenzačním cvičením (plavání, gymnastika). Vadné držení 
těla se nejčastěji projevuje odstávajícími lopatkami, protrakčními či asymetrickými 
rameny. (Kryl, 1976) 
U střelby vleže vzniká krční hyperlordóza, hlava je ve značném úklonu a rotaci 
k příslušné straně. Po delší době tento problém může vyústit ke změnám na páteřním 
skeletu, nejprve na složce vazivové, potom i svalové. U střelce střílejících ve stoje se 
statika páteře mění nejvíce. Dochází ke zvětšení hrudní kyfózy, k prohloubení bederní 
páteře. Namáhána je rovněž krční páteř. Fyziologická krční lordóza se vyhlazuje, 
přechází někdy až do kyfotického postavení. (Rychlíková, 1980) 
Klinicky se změny na páteřním osovém systému projevují jako poruchy, které 
mohou mít různé projevy, jako poruchy staticky, někdy jako bolesti svalů nejasného 
původu. Bolesti mohou vznikat ve strukturách páteře, jejich kloubech, vazech, 
destičkách. Bolesti se mohou propagovat do oblasti hlavy, ramen, horních končetin, 
dolních končetin nebo hrudníků. (Cinglová, 2002) 
Při duševní a tělesné pohodě má závodník svalstvo v určitém optimálním napětí. 
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Při vysokém svalovém tonu se často objeví nechtěné stisknutí spouště nebo trhavý 
způsob spouštění. Při snížení svalového tonu má závodník těžkosti na spoušti, musí 
vynaložit značné úsilí na spouštění. (Kryl, 1976) U nedostatečně trénovaného svalu 
dochází také mnohem dříve k únavě a tím opět k zhoršení svalové činnosti jak co 
objemu tak do kvality. Zde vhodně působí autogenní trénink nebo některé formy, které 
mají vliv na volné ovlivňování svalového tonu směrem k relaxaci. Kromě autogenního 
tréninku je možno použít klasického způsobu uvolňování svalového napětí spojeného 
s vydýcháním. Dále se osvědčuje také střídání svalového napětí s jeho uvolněním. 
(Melichna, 1995) 
4.1 O. 4 Dýchání při střelbě 
Správné dýchání v biatlonu má důležitou funkci na výkonnost střelby a správné 
držení těla Největší zatížení leží na dýchací a oběhové soustavě a také na systému 
energetického metabolismu. Podle výsledků laboratorních vyšetření vrcholových 
biatlonistů (Bunc, 1989) se hodnoty V02max pohybují u děvčat - biatlonistek mezi 
65 -70 ml/kg, u mužů jsou dokonce 74ml/kg a více. U běžců a běžkyň mohou být tyto 
hodnoty i vyšší, ale v podstatě se neliší. U všech střeleckých disciplín v biatlonu 
dochází k vědomému zadržení dechu na různě dlouhou dobu. Tyto výkony jsou však 
závislé na řadě dalších činitelů podmíněné příslušným tréninkovým procesem. Dechové 
hodnoty jsou ovlivněny tréninkem, plicními a mimoplicními faktory (pružnost 
hrudníku, pohyblivost bránice, elastický odpor plic, odpor vlastních cest dýchacích). 
(Itkis, 1986). 
4.1 O. 5 Specifika dýchání v biatlonu 
Ekonomičtější je hlubší dýchání, tj. větší objem jednotlivých dechů. 
U trénovaných jedinců naměříme v klidu menší dechový objem jednotlivých dechů za 
minutu, neboť správným tréninkovým procesem dovedou tkáně lépe využívat dodaný 
kyslík. V biatlonu tedy záleží jak je závodm'k fyzicky připraven a v jaké tepové 
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frekvenci přibíhá na střelnici. Problém bývá se zadržením dechu v delším intervalu a 
proto musí závodník sladit rychlost střelby s dýcháním. Částečně je možné toto se 
naučit. Dýchání je u střelby poněkud jiné, než u většiny sportovních disciplín. Míření a 
odpálení se provádí v bezdeší, tzv. apnoické pauze. Hrudník je přitom fixován v určité 
poloze, která napomáhá fixovat zbraň a zvyšovat tělesnou stabilitu střelce. To ovšem 
stěžuje zásobování tkání kyslíkem a lze říci, že střelec pracuje určitý čas se ztíženým 
zásobením kyslíkem. (Bunc, 1990) Pro střelce je neúčelné být bez dýchání delší dobu 
neboť po určitém trvání bezdeší začnou v organismu reflexní děje, které směřují 
k nádechu vzduchu do plic a to pak může nepříznivě ovlivnit duševní koncentraci 
střelce při míření a spouštění. Z tohoto hlediska se ukazuje nejvýhodnější odpalovat 
v biatlonu do 15 sekund po zadržení dechu a poté v nádechu a výdechu vystřelovat další 
ránu. Položka pěti ran by tedy mohla být odstřílena v rozmezí 20 - 35 sekundami. U 
střelby kde je doba míření omezena vlastní disciplínou nečiní doba apnoe žádných 
obtíží a to včetně doby, po kterou už závodník před vlastním mířením nedýchá, kdy 
fixuje hrudník s příslušným dechovým objemem ke zlepšení stability těla. Pokud by při 
přípravě ke střelbě byla omezena minutová ventilace, může to negativně ovlivnit 
celkový výkon střelce. V biatlonu se tedy střelba musí trénovat po zatížení, aby si 
závodník zvykl na pravidelnou dechovou frekvenci a střelba byla v rytmu dechu. 
Zkušení závodníci a střelci trenérem správně vedení se po zaujmutí polohy pro míření 
několikrát zhluboka nadechnou a vydechnou a tak zabezpečí přísun kyslíku a 
příslušných živin a odvod kysličníku uhličitého a zplodin energetické přeměny látkové 
v organismu na dobu apnoické pauzy při míření. Tím se dosáhne toho, že se doba, po 
kterou je závodník v bezdeší zkrátí na dobu, po kterou míří do vlastního výstřelu. Doba 
míření v biatlonu a do odpálení první rány by měla být u nejlepších střelců v rozmezí 
1 O - 15 sec. Pro rychlost a správnou frekvenci biatlonové střelby má správné dýchání 
rozhodující vliv. Před zahájením vlastní střelby je nejprve vhodné nepatmě snížit vlastní 
intenzitu zátěže. Při příchodu na střelecké stanoviště je lépe začít zhluboka a ve větší 
frekvenci dýchat. Více než se pro daný okamžik jeví nutné, protože se tím výrazně sníží 
potřeba organismu na vyšší dechovou frekvenci v následujících vteřinách. (Nitzche, 
1998) 
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Vlastní střelbu nejčastěji provádíme se zadržením dechu při polovičním 
nádechu, po výstřelu následují dva výdechy a druhý nádech je zase poloviční a cyklus 
se opakuje. 
Graf dýchání v biatlonu 
Jtd!'IOé • l ·· :: r,i 1 
v y:; t e l ---------------+,-----------~ 
l 
I 
-·~1 
I 
I polo ·'1 1 1 1
1 nú ec h 
ITI fr' 
i 
vylt r ~. l 
dal., i 
t .... 7. r; lf~ (; r-·--· ·1""'-......_-~,i'---------+ 
2 3 4 I{~} 
-----'--T·----· 
1 
(Zdroj: Kryl, 1976) 
Z obrázku je patrné, že ideální doba zadržení dechu přibližně 2 vteřiny. Na tento 
čas se dostávají biatlonisté po několikaletém tréninku střelby. Je však potřeba uskutečnit 
výstřel přibližně do 5-7 vteřin po zadržení dechu, jinak výstřel odkládáme a celý cyklus 
dýchání opakujeme. Uvedenou metodiku dýchání je prospěšné dodržovat v tréninku a 
zautomatizovat tyto návyky. Jsou nutné pro správnou frekvenci biatlonové střelby. 
Poruší-li se stereotyp získaný tréninkem je střelba většinou neúspěšná. Nácvikem 
dýchání je nejvýhodnější začínat při tréninku suché střelby. (Kryl, 1976) 
4.1 O. 6 Termoregulace 
Správně prováděným tréninkem získává sportovec lepší termoregulační 
schopnosti kůže a tedy vyšším odolnost vůči klimatickým vlivům a mechanickému 
působení oděvu nářadí či zbraně. Při tělesné práci vlivem pochodů, které probíhají 
hlavně ve svalech, dochází ke zvýšení tělesné teploty, a to většinou úměrně s intenzitou 
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konané práce. (Jurjev, 1966)) Při střelbě v biatlonu působí ještě klimatické podmínky a 
tudíž je nutné, aby tělo mělo dostatečnou teplotu a regulaci tepla. Nebude docházet 
k chybám při střelbě z důvodu podchlazení. (Kryl, 1976), (Kobylka a kol., 1986) 
4.1 O. 7 Adaptace organismu 
Trénovaný organismus si dovede složitými ději snadněji zachovat stálost 
vnitřního prostředí a je schopen optimálně reagovat na maximální výkon a k tomu také 
uvést včas do činnosti příslušné orgánové soustavy. (Melichna, 1995) Při závodní 
činnosti a soustředěním ve střediscích vrcholového sportu se často mění u jedince 
obvyklý způsob života. Zužuje se zde podstatně jeho individuální soukromí. Žije 
společně s kolektivem lidí, které dosud neznal a kteří mají různé povahové vlastnosti a 
vztahy k němu. Tam, kde se jedinec nedovede s novými podmínkami a obtížemi 
vypořádat, mohou nastávat různé konfliktové situace i se společenským dopadem, 
sportovec se může dostat do rozporu s různými nařízeními. Jindy se tato situace může 
projevit v jeho zdravotní situaci, to je v různých obtížích, které dříve neměl. Může se 
jednat např. o poruchy spánku, neurózy, nechutenství, reaktivní psychické stavy, 
zažívací obtíže, změny chování, bolesti v krajině srdeční aj. K lékaři jdou s těmito 
obtížemi a pokud lékař pozná příčinu, doporučí daný postup řešit se specialistou. 
Zátěže, které na sportovce působí jsou charakteru psychického i fyzického a dá se říci, 
že se navzájem doplňují i podmiňují. (Cinglová, 2006) Z tohoto hlediska také 
přistupujeme k aktivnímu ovlivňování adaptačního procesu. Cílevědomě s postupným 
zvyšováním nároků na sportovce. Jedině tak se podaří v poměrně krátké době zvýšit 
tělesnou zdatnost a odolnost a tím pomoci ke snadnějšímu přizpůsobení novému 
prostředí. Postupné zatěžování musí dbát na všestranný rozvoj pohybových vlastností, 
neboť každá z nich je určitou součástí celkové kondice a zdatnosti fyzické i psychické. 
(Kryl, 197 6) 
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4.1 O. 8 Zrakový analyzátor 
Delší střelecký trénink v biatlonu může vést k únavě oka. Rychlejší únava bývá 
u jedinců nervově labilnějších a ve spojitosti s celkovou psychickou zátěží. To se 
projevuje zejména bolestmi hlavy, pocitem velké únavy očí, která může přejít až v pocit 
bolesti s pálením očí, zarudnutím a podrážděním víčkových okrajů. Dostaví-li se takový 
střelec na vyšetření, obvykle neshledáme výraznější odchylky od normálního nálezu, a 
je proto naším úkolem pečlivě zjistit a prověřit subjektivní údaje pacienta a toto 
vyšetření doplnit i neurologickým a psychiatrickým vyšetření. Po zvážení všech údajů 
docházíme často k závěru, že potíže závodního střelce vyplývají právě z této určité 
optické nedokonalosti. Optická nedokonalost oka může být refrakce oka nebo 
emotropické oko a může vzniknout tzv. fyziologický astigmatismus na rohovce, který se 
vyznačuje lomivostí světla. Tyto drobné vady nemusíme v běžném životě vůbec vnímat. 
Kromě doporučení správně životosprávy a kondičních uvolňovacích cviků očí často 
pomůže předpis brýlí i třeba s nepatrnou korekcí, kterou běžně vůbec nedáváme avšak 
zde vzhledem k velkým nárokům na zrakovost ostrost může sehrát svou kladnou úlohu. 
(Provazníková, Filipová, 1994) 
Biatlonista může pro správnou funkci svého zrakového analyzátoru udělat hodně 
tím, že jej bude správně ošetřovat a zatěžovat systematicky. Při horších klimatických 
podmínkách (sněžení) bude používat brýle, aby na střelbu neměl oči unavené. Důležité 
je zvolení správného průměru mířidel. (Kryl, 1976) 
4.1 O. 9 Sluchový analyzátor 
Biatlon je jednou z disciplín, která může svými účinky poškozovat závodníka na 
zdraví. Nejčastěji dochází k poruše sluchu střelbou (třeskem). Většina závodníků nad 35 
let a bývalých závodníků, popř. trenérů je nedoslýchavých z důvodu častého střeleckého 
biatlonového tréninku na uzavřené střelnici. U mladších závodníků se proto doporučuje 
v biatlonu trénovat biatlonovou střelbu na otevřené venkovní střelnici, kde decibely po 
výstřelu nejsou na vysoké frekvenci (rozplynou se). Při tréninku střelby v biatlonu 
v uzavřených střelnicích doporučujeme chrániče sluchu. (Kryl, 1976) 
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4.1 0.1 O Psychická koncentrace 
V biatlonu jde však o zátěž jak fyzickou tak i psychickou. Fyzická zátěž při 
střelbě je většinou statického charakteru a navíc se vykonává při apnoické pauze, 
s vysokými nároky na psychickou koncentraci a na jemnou práci prstu na spoušti při 
míření. I když se snažíme řadu ukazatelů snímat při střelbě, nemůžeme postihnout 
všechny pochody, které se odehrávají v organismu střelce. (Hošek, 1979) 
4.11. Předpoklady vysoké výkonnosti v biatlonu 
4.11.1 Hlavní zásady tréninku 
a) Všestrannost 
Všestrannost je předpokladem pro udržování harmonického vývoje biatlonisty. 
Všestrannost zvyšuje obecnou adaptibilitu organismu, funkční kapacitu většiny orgánů, 
maximálně je důležitá u dětí a mládeže - problém ranné specializace. (Hudeček, 2000) 
Kompenzačními cviky můžeme zabránit nebezpečí vzniku svalových dysbalancí, tím 
pak dlouhodobých zdravotních problémů, způsobených především jednostranným 
zatěžováním, př. místní jednostranné hypertrofie, hyperlordózy atd. (Provazníková, 
Filipová, 1994) 
b) Systematičnost 
Systematičnost vyjadřuje obecnou zákonitost procesu rozvoje sportovní 
výkonnosti biatlonisty. Dlouhodobost a nepřerušovanost tréninku zdůvodněna známou 
skutečností, že k moďofunkčním změnám jako adaptační odpovědi organismu na 
zatížení dochází teprve tehdy, jeli podnět často opakován. Při tom tento proces vyžaduje 
i střídání období rozvoje s obdobím stabilizace, tj., aby rozvoj probíhal ve vlnovce, i 
když v zásadě nepřerušovaně. Např. i ve vynucených přestávkách při zranění 
nahrazujeme trénink alespoň méně intenzivním tréninkem. Řídíme se vyjádřením 
sportovního lékaře. Frekvence podmětů má také svoji důležitost. To souvisí s využitím 
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děje superkompenzace, na kterém závisí doba zotavení organismu mezi tréninkovými 
jednotkami. U vrcholových sportovců trénujeme vícefázovým tréninkem 6 dní v týdnu, 
u výkonnostních sportovců nejméně 5x týdně, a pro udržení kondice stačí jen 2-3x 
týdně. (Dovalil a kol., 2002) 
c) Cykličnost 
Tento princip staví na existujících biorytmech, tj. střídání a zotavení , která se 
v tréninku odrážejí v cyklech různého řádu. Cyklus ve sportovním tréninku je relativně 
ukončený sled opakujících se různě dlouhých časových úseků tr. procesů , i když 
v každém následujícím cyklu se objevují vždy nové rozvíjející tendence, tj. dochází ke 
změně tréninkových prostředků či alespoň jejich poměru k nárůstu zatížení atd .. 
V mikrocyklech, zpravidla týdenních tvoří řada tr. jednotek opakující se fragment. Po 
několika dnech (týdnu) je vždy zařazen jeden až dva dny odpočinku. Mikrocykly dělíme 
podle úkolů na tréninkové základní v přípravném období, předzávodní, závodní a 
zotavné. Několik mikrocyklů (čtyři) tvoří mezocyklus (střednědobí cyklus). Také 
mezocykly dělíme na iniciační (jimi začíná RTC), základní (příp. období), předzávodní, 
závodní a zotavné. Makrocyklus (dlouhodobý cyklus) tvoří řada mezocyklů. Jde 
většinou o roční cyklus. Můžeme uvažovat i čtyřleté olympijské cykly. Ve všech typech 
cyklů musí mít organismus optimální dobu pro co nejlepší a nejúplnější zotavení. Při 
tom se jedná nejen o zotavení metabolické ale i psychické. V mikrocyklech musíme 
řešit otázku střídání zatížení a zotavení podle superkompenzace. Zotavení lze urychlit 
aktivním odpočinkem, masážemi a dalšími rehabilitačními procesy. (Choutka,Dovalil, 
1987) 
d) Přiměřenost 
Postupné zvyšování zatížení patří k nejspecifičtějším požadavkům sportovního 
tréninku. Vede k postupnému růstu zdatnosti jedince. Tempo růstu závisí na 
individuálních schopnostech jedince snášet a reagovat na tréninkové podměty. (Perič, 
2004) Zvyšování zatížení musí odpovídat růstu funkční kapacity organismu, je-li nižší, 
potom dochází ke stagnaci rozvoje zdatnosti. Naopak vysoký stupeň zatížení vede 
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k únavě organismu a u mládeže může vést i k zastavení růstu a vývoje jedince. Rychlý 
růst výkonnosti způsobený vysokým narůstáním intenzity i objemu tréninku vyvolá sice 
rychlý vzestup výkonu, ale za cenu toho, že se dosažená úroveň výkonnosti brzy zase 
ztrácí. Pozvolný růst funkčního rozvoje vede k trvalým adaptačním změnám 
strukturním, funkčním i biochemickým což je podkladem i k soustavnému růstu 
sportovního výkonu. (Dovalil a kol., 2002) 
4.11. 2 Hlavní předpoklady výkonnosti 
Hlavními předpoklady vysoké výkonnosti biatlonisty (běžce) jsou (Fencl a kol., 1979): 
• funkční předpoklady organismu, zvláště srdečně-cévního a dýchacího aparátu, 
které mají vliv na udržování relativní stálosti vnitřm'ho prostředí při 
dlouhotrvající svalové práci (u biatlonisty mají také vliv na zvládnutí střelby po 
zatížení), 
• úroveň pohybových schopností - z hlediska běhu především úroveň rychlostně­
silové vytrvalosti, sily, obratnosti, rovnováhy, atd. 
(u biatlonu je z hlediska střelecké výkonnosti důležitý vysoký stupeň senzomotorické 
koordinace a jemné motoriky horních končetin, zautomatizování pohybů při zaujímání 
střelecké polohy a vlastní práce se zbraní v průběhu střelby). (Nitzsche, 1988) 
• psychické a charakterové vlastnosti, kde dominuje především psychická 
odolnost při překonávání a oddalování únavy a resistence vůči nepříznivým 
vlivům, 
• technické a taktické předpoklady, dokonalé zvládnutí techniky běhu (a střelby v 
biatlonu) a jejich uplatnění v různých klimatických podmínkách, 
• materiální předpoklady - především odpovídající výstroj a výzbroj závodníka. 
(Fencl a kol., 1979) 
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4.11. 3 Oblast vytrvalostních schopností v biatlonu 
Závodníci absolvují větší část tratě submaximálním tempem, které je 
u biatlonistů závislé na délce závodu, na momentální formě, zvolené taktice a pokynech 
trenéra, u biatlonistů pak hlavně schopností koncentrace na střelbu v určité hladině 
únavy. Vzhledem k délce trvání zátěže u běhu i biatlonu je tato schopnost jednou 
z nejdůležitějších pro konečný výkon závodníka. (Hudák, 2000) 
Hlavní důraz je kladen na rozvoj aerobních procesů, neboť již po 12 až 15 
minutách zátěže získává závodník aerobně 90 až 95% energie. Největší zatížení leží na 
dýchací a oběhové soustavě a také na systému energetického metabolismu. Podle 
výsledků laboratorních vyšetření vrcholových biatlonistů se hodnoty V02max pohybují 
u děvčat- biatlonistek mezi 65 -70 ml/kg, u mužů jsou dokonce 74ml/kg a více. U běžců 
a běžkyň mohou být tyto hodnoty i vyšší, ale v podstatě se neliší. (Bunc, 1989) 
Základem výkonnosti biatlonisty i běžce je dlouhodobá všeobecná vytrvalost, na 
níž pak staví střednědobá a rychlostní vytrvalost. (Choutka, 1981) 
4.11.4 Energetické krytí 
Hrazení energetických nároků při běhu biatlonisty je smíšeného charakteru, 
s vysokým podílem neoxidativního uvolňování energie při současně velkých nárocích 
na oxidativní způsob uvolňování energie. (Melichna a kol., 1995) Celková energetická 
náročnost tréninku se pohybuje v rozmezí 18-24 MJ na den v závislosti na jeho 
charakter. Energetická náročnost dlouhých tratí může dosahovat u mužů až 7 MJ při 
průměrné náročnosti 115 KJ za minutu, u žen 5,3 MJ, při průměrném energetickém 
výdeji 90 KJ za minutu. Při kratších tratích je možné kalkulovat se stejným průměrným 
energetickým výdejem a s poloviční celkovou energetickou náročností. Vzhledem 
k nárokům tréninkového, ale i závodního zatížení (vysoký podíl rychlostních a silových 
zatížení), jsou základním energetickým substrátem glycidy, které hradí zhruba 55-75% 
výdeje energie.(Cinglová, 2002) Ze všech uvedených skutečností vyplývá, že vysoké 
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nároky na energetické krytí intenzity zatížení vyžadují zapojení všech složek a vysokou 
funkceschopnost katabolismu všech energetických depot. Způsob zatěžování v 
biatlonu - na jeho časové rozvrstvení v jednotlivých druzích závodů a jeho intenzitu, 
zjistíme, že (Bořek, 1996): 
a) celková doba zátěže se pohybuje u sportovců vrcholové úrovně a podle druhu 
závodu, od 20 do 60 minut, v závislosti na profilu tratě a sněhových 
podmínkách, a je vysoké intenzity, 
b) výkon vysoké intenzity je přerušen 2-4 přestávkami o délce asi 15-45sekund, 
c) v těchto "přestávkách" je snaha maximálně zklidnit organismus a vytvořit tak 
kvalitní podmínky pro dobrý výsledek střelby. (Itkis, 1986) 
Z těchto bodů je možné vyčíst strukturu výkonu, která řadí biatlon mezi 
vytrvalostní sporty, se sportovním výkonem vytrvalostního charakteru, podloženým 
vysokou mírou rychlostně-silových schopností. Důvodem proč jsou zde vysokou mírou 
zastoupeny rychlostně - silové schopnosti, je jejich nutnost, jak při vlastním silově 
náročném způsobu běhu na lyžích - volnou technikou (bruslením), tak při překonávání 
vlastního profilu trati, kdy závodník, při současné stavbě tratí, jejich profilu, překonává 
v krátkém časovém úseku úseky s vysokou intenzitou zátěže (množství silově 
náročných stoupání) a následně (ve sjezdech) úseky s intenzitou sníženou, tímto je 
tvořena zátěž intervalového charakteru, bez dostatečné doby k zotavení, (při 
neodhadnutí tempa závodníkem, vedoucí ve svém důsledku až k prohloubení acidózy 
celého organismu- vzestupem LA v krvi - což je nežádoucí z hlediska střelby- snížení 
nervosvalové koordinace vlivem již zmíněné acidózy).(Jirků a kol.1986) Z 
předcházejícího vyplývá, že nutným předpokladem pro vysokou úroveň rychlostně­
silových schopností je vytrvalostní základ, charakterizovaný vysokou aerobní 
kapacitou. Potom se tedy z energetického hlediska jedná o energetické krytí v LA-02 
zóně s různým podílem jednotlivých složek, především oxidativní cestou (aerobní 
kapacita), pak cestou neoxidativního štěpení cukrů - glykolýzou (anaerobní laktátová 
kapacita), a cestou štěpení fosfagenů - ATP, CP (anaerobní alaktátová kapacita). 
(Cinglová, 2002) 
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a) podmínky pro aerobní krytí energie 
Běh na lyžích v biatlonu je prací velké intenzity, jehož zabezpečení probíhá v 
podstatě za rovnovážného stavu (Choutka, 1981). Mezi základní aerobní parametry 
ovlivňující fyzickou (běžeckou) výkonnost patří maximální spotřeba kyslíku na 
kilogram hmotnosti V02 max/kg. Tato spotřeba je ovlivněna průtokem krve srdcem a 
pracujícími svaly. Podle Frosberga (1985) můžeme rozdělit limitující faktory maximální 
kyslíkové spotřeby na centrální, jako je plicní kapacita, krevní hemoglobin, srdeční 
práce a faktory lokální, což je průtok krve svalstvem a enzymatická činnost ve svalech 
Při soustavném vytrvalostním tréninku dochází k výrazným změnám v organismu. Krytí 
vydané energie probíhá z 90 až 95% aerobně, dochází také k výrazné úpravě svalových 
vláken - zvětšuje se podíl tzv. červených (oxidativních) vláken ve svalech na úkor 
vláken bílých (anaerobních). Anaerobní práh (ANP), což je přechod od energetického 
krytí aerobního k anaerobnímu, se u trénovaných vytrvalců posouvá až na úroveň 80-
90% V02 max/kg. (Cinglová, 2002) 
b) podmínky pro anaerobní krytí energie 
Než dojde k navození setrvalého stavu v organismu, který je obvyklý při 
dlouhotrvajících vytrvalostních výkonech, pokrývá organismus své energetické potřeby 
především anaerobní glykolýzou. (Melicha a kol., 1995) 
4.11.5 Obratnostní schopnosti 
Obratnostní schopnosti obvykle charakterizujeme jako schopnost řešit rychle a 
účelně pohybové úkoly různého stupně složitosti, případně schopnost učit se rychle 
novým pohybům. (Choutka, Dovalil, 1987) V biatlonu jde především o dokonalé 
zvládnutí techniky pohybu na lyžích (navíc v jednooporovém postavení), řešení různých 
situací v závislosti na profilu trati a pohybu soupeřů. (Tvrzník, Soumar, 1999) 
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V biatlonu hrají tyto schopnosti velice důležitou roli především při pohybu na 
střelnici, při manipulaci se zbraní a při vlastní střelbě. (Húska, 1996) 
Při podrobnějším zkoumání můžeme vysledovat tyto komponenty obratnostních 
schopností, které jsou pro běh na lyžích či biatlon velmi důležité: 
a) schopnost spojování pohybových prvků 
V biatlonu je to základní schopnost podmiňující utvoření správného pohybového 
stereotypu bruslařského kroku. Tato souhra pohybů je ovšem velmi usnadněna 
cyklickým opakováním symetrických úkonů. 
V biatlonu je dokonalá nervosvalová koordinace základní podmínkou úspěchu a 
to jak v běžecké části Gak bylo výše zmíněno), tak především v části střelecké, kde se 
jedné o souhru posturálního svalstva, citlivost vestibulárního aparátu a citlivost pro 
udržení polohy při střelbě. (Hošek, 1979) 
b) schopnost přizpůsobování se podmínkám 
Schopnost přizpůsobování vlastní pohybové činnosti vnějším podmínkám může 
mít nejrůznější obsah. V biatlonu významně ovlivňuje zvládnutí a volbu optimální 
techniky podle podmínek na trati a podle sněhových podmínek. 
V biatlonu se navíc podílí na odstranění útlumu z dlouho trvající aktivity a doznívající 
zátěže běhu, což má obrovský vliv na kvalitu střelby v závodě. 
Úzce navazuje na schopnost spojování pohybových prvků a Je závislá na rozvoji 
orientačních schopností. ( Dovalil, 1986) 
c) schopnostreakce 
Vždy se vztahuje k včasnému zahájení určité činnosti. Je důležitá jednak při 
startu a při reakcích na případné další pokyny v průběhu závodu, jednak při výběru 
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optimální varianty řešení různých úkolů v závodě či v tréninku (vyhnutí nečekané 
překážce na trati, v biatlonu výběr nejvýhodnějšího střeleckého stanoviště na střelnici 
vzhledem k povětrnostní situaci a vlivu soupeřů). (Nitzsche, 1988) 
d) schopnost rovnováhy v biatlonu 
Základem této schopnosti je vysoká úroveň činnosti vestibulárního analyzátoru 
ve spojení se schopnostmi orientace. Rozlišujeme rovnováhu statickou, která je v 
biatlonu velice důležitá pro přesné provedení střelby a rovnováhu dynamickou, která 
spolu s kinestezí (rozlišování poloh a svalového úsilí) tvoří nepostradatelný předpoklad 
pohybové činnosti v běhu na lyžích. (Vojtíšek, 1985) 
e)schopnostdodržovatrytmus 
Tato schopnost se projevuje jednak při běžeckém výkonu, kde pomáhá zejména 
k potlačení únavových projevů dlouhodobého zatížení a také při biatlonové střelbě, kde 
umožňuje dodržovat vyzkoušený a zažitý optimální rytmus.(Vojtíšek, 1985) 
4.12 Tréninková obdob( 
4.12.1 Evidence ukazatelů objemů tréninkové práce 
Jednotný systém evidence doporučovaný v rámci ČSB je s minimálními 
úpravami dlouhodobě používán v praxi a plně odpovídá požadavkům biatlonu. V tomto 
bodě budu charakterizovat jednotlivé ukazatele celkového objemu odvedené tréninkové 
práce, podle toho, jak jsou vedeny v tréninkových denících. Nejdříve celkové obecné 
ukazatele: 
• dny zatížení (DZ) - dny, ve kterých probíhala plánovaná sportovní příprava 
(jednotkou je počet), 
• jednotky zatížení (JZ) - minimálně 30 minutové zatížení, při dvou a více 
fázovém tréninku s minimálně dvouhodinovým odstupem (jednotkou je počet), 
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• hodiny zatížení (HZ) - doba, po kterou byla prováděna tréninková činnost 
(jednotkou je počet hodin), 
• počet startů (PS) - počet startů v jednotlivých závodech, rozdělení na starty v 
biatlonových a ostatních závodech (jednotkou je počet), 
• zdravotní neschopnost/omezení zdravotní neschopností (ZN/OZN) - dny, ve 
kterých neprobíhala plánovaná sportovní příprava ze zdravotních důvodů 
(jednotkou je počet), 
• regenerace (Reg) -hodiny realizované regenerace (jednotkou je počet hodin), 
• kilometry celkem (KmC) - dány součtem kilometrů realizovaných během na 
lyžích, kolečkových lyžích, kole, a během prostým, 
• běh - běh prostý, jednotkou jsou naběhané kilometry, rozlišení intenzit I-IV, 
• bruslení - pro přepočet kilometrů poměr 2:3, v praxi se využívá ukazatele 
časového - hodin, bez rozlišení intenzit, 
• KL/Lyže - kolečkové lyže a lyže, jednotkou jsou absolvované kilometry, 
rozlišení intenzit I-III, 
• IMV - imitace a výběhy, specializovaná cvičení pro rozvoj dynamiky dolních 
končetin, jednotkou jsou naběhané kilometry, bez rozlišení intenzit, 
• VN - vystřílené náboje, náboje vystřílené za daný časový úsek (jednotkou je 
počet), rozlišení intenzit klid, I-IV., 
• Km + střelba- kilometry se střelbou, komplexní trénink (KXT) střelba po 
zatížení, rozlišení intenzit I-IV., 
• SS - suchá střelba, ideomotorický trénink střelby, jednotkou je čas - hodiny, 
• OSI - obecná síla, obecná silová příprava, jednotkou je čas- hodiny, 
• SSI - speciální síla, specifické cviky rozvíjející především silovou vytrvalost, 
jednotkou je čas- hodiny, 
• plavání - plavání, jednotkou je čas - hodiny, 
• hry - hry, různé pohybové hry především pro rozvoj rychlosti, obratnosti, atd., 
jednotkou je čas- hodiny, 
• NT - nácvik techniky, speciální cviky pro ideální zvládnutí techniky, jednotkou 
je čas - hodiny, 
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• jiné - různá jiná zatížení, jednotkou je čas - hodiny (př. pádlování, sjezdové 
lyžování atd.). (Sucharda, 2000). 
Obecné ukazatele (DZ, JZ, HZ) poskytují rámcový přehled o času stráveném 
tréninkem během ročního tréninkového cyklu. Tyto údaje nemusejí být rozhodujícím 
předpokladem vysoké výkonnosti. Vysokou výpovědní hodnotou o struktuře tréninku 
má především údaj o celkových kilometrech (KmC), spojený s rozložením celkové 
kilometráže v ročním tréninkovém cyklu, podílu jednotlivých intenzit a použitých 
tréninkových prostředcích, o nichž informují jednotlivé ukazatele. (Sucharda, 2000) 
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5. Metodika 
5.1 Metodika výzkumu 
Vlastní výzkumné šetření probíhalo od května 2007 do srpna 2008. Pro získání 
dat a její analýzu byla použita kombinace kvalitativního a kvantitativního výzkumu, 
konkrétně písemný dotazník a neřízený rozhovor. 
5.2 Charakteristika výzkumného souboru 
Výzkumná šetření byla provedena u následujících skupin biatlonistů: 
• dospělí biatlonisté - muži a ženy české reprezentace "A" (n= 1 0), 
• dospělí biatlonisté - muži a ženy české reprezentace "B" (n= 1 0), 
• biatlonisté-dorostenci a dorostenky SCM Jilemnice a Letohrad (n=30), 
• biatlonisté muži a ženy z menších sportovních oddílů zaměřených na biatlon ve 
věku od 13 let do 60 let včetně těch, kteří závodili dříve a v současné době se již 
závodnímu sportu nevěnují (n=39). 
5.3 Písemný dotazník 
Písemný dotazm'k byl zaměřen na získání názorů respondentů na výkonnostní 
sport obecně, na problematiku specializovaného biatlonového tréninku u mládeže, na 
zdravotní aspekty biatlonu, na metodiku biatlonového tréninku, na otázky regenerace a 
spolupráce sportovce s dalšími odborníky, zahrnoval otázky osobní a sportovní 
anamnézy. Dotazm'k obsahoval otázky s uzavřenými a otevřenými odpověďmi. Pořadí 
otázek bylo náhodné vzhledem k tematickému zaměření. Cílem dotazníku bylo získat 
základní data k dané problematice s tím, že následné rozhovory měly rozšířit a 
prohloubit tyto informace a současně ověřit platnost dat získaných dotazníkem. 
Dotazník byl před užitím pilotně ověřen na obsahovou validitu, porozumění otázek a na 
porozumění způsobu vyplnění u pěti biatlonistů různého věku a pohlaví. Dotazníky 
byly rozeslány funkcionářům sportovních oddílů a českých reprezentací. Funkcionáři 
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byli seznámeni se způsobem prezentace dotazníku sportovcům. Počet získaných 
vyplněných dotazníků bylo 89. 
5.4. Neřízený rozhovor 
Cílem neřízených rozhovorů bylo prohloubit a rozšířit informace k tématům, 
které byly předmětem výše uvedeného dotazníku. Neřízený rozhovor byl užit ve snaze 
získat validní data od sportovců. Vycházel jsem z předpokladu, že neformální atmosféra 
neřízeného rozhovoru může být u výkonnostních sportovců příznivější pro odkrytí 
názorů, postojů a objektivních informací. Hlavními tématy rozhovoru byly: tělesné 
zatěžování v tréninku, vztah tělesného zatěžování a tělesného zdraví, resp. výskytu 
zranění, kompetiční aspekty biatlonu mládeže a specificky kompetice v tréninku, názory 
na dlouhodobou koncepci biatlonového tréninku a zkušenosti z vlastního vývoje 
sportovní kariéry (biografie sportovce), názory sportovců na činnost trenéra se 
specifickým zaměřením na trenéry mládeže. 
Neřízené rozhovory byly provedeny u shodných skupin biatlonistů jako 
v případě písemného dotazm'ku s tím, že počet jedinců, s kterými byl proveden 
rozhovor, byl celkově 39, tj. 35% ze souboru jedinců, kteří vyplnili dotazník: 
• dospělí biatlonisté - muži a ženy české reprezentace "A" (n=1 0), 
• dospělí biatlonisté - muži a ženy české reprezentace "B" (n= 1 0), 
• biatlonisté-dorostenci a dorostenky SCM Jilemnice a Letohrad (n=30), 
• biatlonisté muži a ženy z menších sportovních oddílů zaměřených na biatlon ve 
věku od 13 let do 60 let včetně těch, kteří závodili dříve a v současné době se již 
závodnímu sportu nevěnují (n=39). 
Rozhovory byly prováděny při setkání se sportovci na závodech, na 
soustředěních a nebo jiném sjednaném kontaktu. V průběhu rozhovoru byly prováděny 
písemné poznámky. Průměrná délka rozhovoru byla cca 50 minut. 
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5.5 Analýza dat 
Data získaných dotazníkem byla analyzována z hlediska procentuálního výskytu 
odpovědí (v případě otázek s uzavřenými odpověďmi). Data získaná z odpovědí 
otevřeného typu byla seskupována do tříd odpovědí. Stejný postup, tj. kategorizace dat 
do tříd byl zvolen pro data získaná neřízenými rozhovory. 
Dotazníky byly rozeslány funkcionářům výše jmenovaných oddílů a anonymně 
předány respondentům v tištěné formě. V záhlaví dotazníku jsem uvedl účel dotazníku 
a diplomové práce. Dotázané jsem instruoval jak mají dotazník vyplnit a pro případ 
nejasností jsem uvedl i svoji emailovou adresu. Vrátilo se mi 89 dotazníků, které jsem 
analyzoval a vyhodnotil. Mezi respondenty se objevili i moji bývalí soupeři, kteří se mi 
sami nabídli k neřízenému rozhovoru. Dotazníky jsem vyhodnotil v procentuálním 
vyjádření a výsledky doplnil výsledky z neřízených rozhovorů. 
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6. Výsledky výzkumného šetření 
6.1 Tabulka - výsledky zdravotních problémů 
Výsledky dotazníkového šetření zdravotních problémů 
(uváděné v procentuálním vyjádřeni) 
Muži Muži Ženy Ženy 
Zdravotnr problémy do 40 let nad 40 let do 40 let nad 40 let Děti 
Bolesti kolen 40 60 30 50 10 
Bolesti zad 70 80 40 55 20 
Skolióza páteře 70 70 55 65 75 
Bolesti kyčlí 10 15 30 45 5 
Zaživacr potiže 30 25 80 60 25 
Poruchy menstruačního cyklu 45 10 
Poruchy zraku 20 50 30 55 5 
Poruchy sluchu 2 5 1 4 o 
Poruchy srdečního rytmu 2 2 o o o 
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6.2 Graf- výsledky zdravotních problémů 
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6.4 Tabulka příčin ukončení předčasné sportovní činnosti 
Přfčiny ukončeni předčasné sportovní činnosti 
(v procentuálním vyjádření) 
Důvody Muži Ženy 
Finanční důvody 30 20 
Odloučení od rodiny 20 30 
Špatné výsledky_ 30 20 
Zdravotní problémy 60 55 
Velké tréninkové dávky 15 25 
Raná specializace 65 40 
Chybějící motivace 55 30 
Studium 40 50 
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6. 6 Ukončení závodní činnosti sportovními neúspěchy. 
Ve výsledcích dotazníkového šetření se ukázalo, že závodníci, kteří začali se 
specializací příliš brzy ukončili sportovní kariéru již v přechodu z juniorské do 
seniorské kategorie. Zdůvodňují to tím, že je pro ně přednější studium a že vrcholový 
sport je příliš náročný jak časově, fyzicky i psychicky. Důležitou stránku hrály i 
finanční důvody. Závodník, který se nedostal do A reprezentačního týmu tak byl závislý 
na pomoci rodičů a nebo sponzora. 
Z celkového počtu dotazníkové návratnosti 30 %dotázaných mělo velmi dobré 
výsledky v žákovských kategoriích a byli frustrováni z nepostoupení do A 
reprezentačního týmu a než aby setrvávali v B reprezentačním týmu, raději zanechali 
závodní sportovní kariéry. Z dotazníků vyplynulo, že 70 % dotázaných se již vůbec 
nevěnuje výkonnostnímu sportu a rekreačně pouze v malé míře, nepravidelně. 
6. 7 Ukončení závodní činnosti z důvodu odloučení od rodiny . 
Z výsledků písemného dotazníkového šetření vyplývá, že 20 % biatlonistů mělo 
problémy s odloučením od svých blízkých a rodiny a ač se to zdá jako malý důvod, 
z neřízeného rozhovoru vyplývá, že to byla hlavní příčina ukončení sportovní činnosti. 
Z šetření s biatlonisty A týmu české reprezentace vyplynulo, že rodinné zázemí je pro 
ně velmi důležité. 
6.8 Specializace biatlon mezi 14-15 rokem 
Z výzkumného šetření vyplynulo, že 90 % závodníků z A týmu se začalo 
specializovat v biatlonu mezi 14 - 15 rokem. Do 14 let se věnovali různým sportům, 
kde rozvíjeli své pohybové dovednosti. Tito závodníci z A týmu nebyli v žákovských 
kategoriích mezi nejlepšími. Po přechodu do dorosteneckých kategoriích docházelo 
k výraznému výkonnostnímu vzestupu, kdežto závodníci raně specializovaní již 
od 8 - 12 let měli výkonnostní pokles. Závodníci, kteří vyhrávali v žákovských 
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kategoriích, u kterých převažovala raná specializace již v 18 letech nestačili těm, kteří 
se specializaci v biatlonu začali věnovat až mezi 14 - 15 rokem. Vyplývá z toho, že 60 
% závodníků, kteří byli úspěšní v žákovských kategoriích se sportem končí. Každý 
trenér touží, aby jejich svěřenec dosahoval nejlepších výsledků. Proto by měli být u 
mládežnicích kategoriích činní trenéři, kterým nejde o výsledek současný, ale zaměřují 
se na to, aby závodníci po dovršení biologického vývoje chtěli závodit a dosahovali těch 
nejlepších výsledků v seniorské kategorii. 5 % závodníků soutěží v biatlonu i ve 
veteránské kategorii.Podstata sportu je nejen podávat vrcholné výkony ale také udržovat 
harmonický vývoj osobnosti,psychickou i fyzickou kondici.Neméně důležitá je radost 
z pohybu a podstata sportu je vydržet sportovat i v věku následném. 
45 % závodníků seniorské kategorie začalo se specializací biatlon v 15 letech, 
kdy už se nejedná o ranou specializaci a 63 % závodníků začali se specializací 
v biatlonu příliš brzy. 
Z výsledků dotazníkových a z řízených a neřízených rozhovorů jsem se dobral k 
závěru, že raná specializace má zásadní vliv na předčasné ukončení závodní kariéry 
sportovce v biatlonu 
6.9 Výsledky zdravotních dopadů 
Analýza výzkumného šetření ukázala, že 60 % dotázaných, kteří začali se 
specializací již od 6 let, skončili ze zdravotních důvodů. 40 % z celkového počtu 
dotázaných uvedlo jako hlavní zdravotní důvod chronické bolesti dolních končetin 
(zejména kolenních kloubů). Vzhledem k tomu, že byl pohybový aparát často 
jednostranně přetěžování již od raného věku, docházelo často k asymetriím a následně 
svalovým dysbalancím. Ty měly za následek nejrůznější přetížení, které vedly 
k radikálním medicínským zásahům. Ač se naplno věnovali rehabilitaci a uposlechli 
veškerým instrukcím lékaře a fyzioterapeutů, ihned po zlepšení stavu naplno vstoupili 
do maximálního tréninkového procesu. Sportovce nenechali doléčit drobná zranění a 
pozdě konzultovali s lékařem jejich zdravotní problém a tím docházelo často 
k chronickým problémům. Tyto problémy začali řešit až při nemožnosti tréninku. Poté 
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docházelo k přetěžování organismu tréninkem ihned po ustoupení obtíží. Tímto je 
možné u sportovců vysvětlit Yleklé zdravotní problémy a recidivy. V tabulce je 
znázorněno procentuální zastoupení jednotlivých nejčastějších zdravotních obtíží. 
6. 9.1 Problémy posturálního aparátu 
Druhým důvodem je přecházení zdravotních problémů a za všech okolností se 
podřizování tréninku a výhledovým závodům. 70 % dotázaných uvedlo chronické 
bolesti zad vlivem nadměrného přetěžování a nedostatečného vyrovnání svalových 
dysbalanci, ke kterým dochází při asymetrickém bruslení na běžkách. Určitou roli hrála 
i hmotnost zbraně, kterou závodník nese na zádech. Při střelbě dochází k přetěžování 
posturálru'ho aparátu. 70% dotázaných odpovědělo, že střelba ve stoji a běžecká 
technika jsou příčinou bolestí zad. Závodníci, kteří začali střelbu ze stoje trénovat již od 
10 let mají skoliózu páteře. Jedná se o 60% závodníků. 
6.9.2 Problémy se zažívacím ústrojím 
V ženském biatlonu jsem na základě výzkumu zjistil, že 80 % dotázaných žen 
uvedlo problémy se zažíváním ve smyslu bolesti žaludku. V další výzkumném šetření 
(neřízeném rozhovoru) byla cfleně položena otázka, zda konzultuji stravu s dietologem 
a zda si myslí, že problémy jsou psychické nebo fyzického původu. 70 % závodnic 
nevědělo, jen mi sdělili, že dietologa nepotřebujf, že vědí co mají jíst a že problémy jsou 
dány spíše nadměrnou fyzickou zátěží. 
Dále biatlonistky v 45 % případech uvedly poruchy menstruačního cyklu a 
zánětlivé stavy z důvodu, který oni samy nevědí. Při mých dotazech se vyhýbaly 
odpovědím a tímto tématem jsem se blíže nezabýval. 
6. 9. 3 Zrakový analyzátor 
Výsledky šetření ukázaly, že 50 % biatlonistů věku kolem 40 let má problémy se 
zrakovým analyzátorem. Při delším čtení nebo při sledování jednoho bodu dochází 
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k mlžení a malé ostrosti zraku. Z rozhovoru vyplynulo, že důvodem je časté míření 
dioptrickými měřidly při špatné viditelnosti. Častým tréninkem docházelo k přetížení 
oka. 90 % závodníků s uvedenými zdravotními problémy začali se specializovaným 
tréninkem již v 6 - 8 letech. Je otázkou, zda jsou tyto zdravotní problémy dané 
geneticky, nebo zda-li by je měli, i kdyby provozovali jiný sport a nebo neprovozovali 
závodní sport vůbec. 
6.1 O Výsledky výzkumu hypotéz 
6.1 0.1 Výsledky hypotézy č. 1 
Předpokládám, že časově nevhodně aplikovaná speciální příprava (předčasná) 
negativně ovlivňuje psychickou stránku mladých biatlonistů a výrazným způsobem se 
podílí na předčasném ukončení závodní činnosti. Domnívám se, že hypotéza nevhodně 
aplikované specializované přípravy se potvrdila. Raná specializace tréninku a nevhodná 
aplikace tréninkových metod má vliv na předčasné ukončení sportovní činnosti 
v biatlonu. 
6.10.2 Výsledky hypotézy č.2 
Předpokládám, že předčasná specificky zaměřené příprava mládeže ve věkovém 
období 6-12let svými důsledky negativně ovlivňuje pohybový aparát lyžaře-biatlonisty 
a má rozhodující vliv í na zpomalení nebo zastavení progresu jejich výkonnosti. 
Hypotéza 2 se mi ve vztahu k diplomové práci potvrdila. Vyplývá to z výsledků 
dotazníkového šetření i z výsledků neřízených rozhovorů. 
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7. Diskuse 
7.1 Trenérský přistup v biatlonu mládeže 
Výše uvedené výsledky dotazníkového šetření ukazují, že stejně tak jako 
v ostatních sportovních odvětví i v biatlonu je třeba ve všech směrech (organizace, 
metodika v tréninku atd.) rozpoznávat sportovní přípravu dospělých biatlonistů od 
sportovního přípravy biatlonistů mladších. Intenzita a rozsah tréninkového zatížení jsou 
odlišné a liší se i míra ukončeného vývoje (tělesného i psychického). Zatímco 
u dospělých je již tento vývoj ukončen, u mladších jedinců a především pak u dětí je 
jeho proces teprve v počátečních bouřlivých fázích. Kvalita trenéra hraje velkou roli. 
Není pravidlem, že dobrý trenér je pouze kvalifikovaný, ale kvalifikace zaručuje 
všeobecný přehled. Kvalita trenéra mládeže se pozná nejen podle závodních výsledků, 
ale hlavně podle udržení zájmu dětí o dané odvětví sportu. Trenér by měl pěstovat 
v dětech pozitivní vztah k jakékoliv sportovní činnosti. Vést tréninky tak, aby byly 
kreativní a nedocházelo k tréninkovému stereotypu. Cíl trenéra dle mého názoru by měl 
být nejen k dosažení vrcholných výsledků, ale vést děti tak, aby se na trénink těšily a 
vytvořit tím dlouhodobí vztah ke sportu. 
7.2 Trenérské cz1e 
Trenér má stanovovat zaměření a cíl jakékoliv tréninkové jednotky 
v dlouhodobém tréninkovém procesu vzhledem k individuálním zvláštnostem každého 
jedince a musí respektovat stupeň tělesného a psychického rozvoje organismu jedince. 
Za svou trenérskou praxi jsem neshledal, že by více jedinců dosáhlo určitého stupně 
vývoje ve stejné době. Je proto důležité odstranit především u začínajících trenérů ten 
chybný názor, že to co se osvědčilo v tréninkovém procesu u jednoho sportovce 
(tréninková metoda, tréninkový prostředek, intenzita a dávkování zatížení atd.), je 
možné bez jakýchkoliv modifikací aplikovat i u sportovců ostatních a spíše navést na 
trasu dodržující určité zásady sportovního tréninku konkrétní věkové kategorie. 
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7.3 Diskuse k rozeslaných dotazníkům 
Z rozeslaných dotazníků se mi vrátilo 89 vyplněných .. Úspěšnost 65% považuji 
za svůj neúspěch v oslovení respondentů. Podařilo se mi do výzkumného šetření zařadit 
16 respondentů, kteří se již delší dobu nevěnují biatlonu. Všichni tito závodníci skončili 
se závodní činností v přechodu z dorostenecké do seniorské kategorie - tj. v 18 letech. 
Jedno z hledisek ukončení závodní kariéry je malá závodní motivace. Zde hledejme 
důvod k zamyšlení, proč většina závodníků končí závodní činnost v přechodu 
z mládežnických kategoriích do seniorských. 
Oslovil jsem větší procento závodru'ků mladších 14 let. K tomu mi pomohli 
jejich trenéři. Někteří trenéři byli velmi přístupní a pomáhali mi u mládežnických 
kategorií při rozdávání dotazníků. Často se mi stávalo, že tito trenéři dostatečně nelpěli 
na vrácení vyplněných dotazníků. Hledal jsem důvod, proč tito trenéři neměli zájem o 
návratnost dotazníků. N abízí se odpověď strachu ze zveřejnění a upřímnosti závodníků 
nad prací jejich trenéra. U seniorských kategorií mě překvapilo, že závodníci se sami 
zajímali o otázky a proč je pokládám v obdobné variantě. Přístup těchto závodníků mě 
velice potěšil a přestože jsem dotazníky posílal převážně v zimním období, většina 
dotazníků se mi vrátila vyplněných. Bývalí závodníci projevili velký zájem o ranou 
specializaci a sami se zamýšleli zda měli předčasně ranou specializaci či nikoliv. 
Zřejmě proto cítili potřebu při distribuci a vyplnění dotazníku. Pozitivní je, že mají 
zájem o diplomovou práci z profesního hlediska. Analýza a rozeslání dotazníku byl pro 
mne úkolem číslo jedna, neboť právě na tomto jsem založil výsledky diplomové práce. 
7.4 Diskuse k neřízených rozhovorům 
Výzkumnou metodu - neřízený rozhovor jsem zvolil pro neformálnost. 
Převážnou část rozhovorů jsem vedl individuálně. Při sportovních biatlonových akcí 
jsem rozhovor vedl kolektivně, který přešel až v diskusi. Diskuse byla jen usměrňována 
jen na oblast problematiky diplomové práce. Rád se pohybuji ve sportovním prostředí a 
problematika sportovců a jejich problémů mě vždy zajímaly jak z profesního tak 
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lidského hlediska. Proto jsem jako jednu z výzkumných metod použil neřízený 
rozhovor, neboť poznám člověka lépe a nevidím jenom odpovědi v dotazníku. Podaří se 
mi takto lépe vstoupit do problematiky rané specializace. Jak už to tak bývá, závodníci 
kteří uspěli v závodě měli větší chuť si povídat. U neúspěšných závodníků bylo 
složitější rozvinout rozhovor. Podařilo se mi to až po mém zájmu o jeho osobu než o 
výsledek. Poté se závodník rád svěřil o svých problémech současných i minulých, a to 
jak sportovních, soukromých tak zdravotních. Zjistil jsem též že ač je biatlon 
individuální sport, kolektivní spolupráce je u tohoto sportu přínosná. 
Z počtu respodentů jsem byl v 80 % dotázaných mile překvapen ochotou o 
sportu hovořit. Ač se seniorské kategorie raná specializace tolik nedotýká, každý rád 
vzpomněl na své sportovní začátky a sdělil co mohlo být jinak a zda se začal v ideálním 
věku specializovat na biatlon. Myslím, že neřízené rozhovory se mi dařilo vésti tak, aby 
došlo k maximálnímu zisku informací. U většiny rozhovorů jsem si dělal poznámky, 
které jsem později analyzoval a mezi sebou srovnával. Výsledky jsem shrnul a zařadil 
do výsledku výzkumné části diplomové práce. 
7.5 Oslovit co největší skupinu biatlonistů 
Na začátku diplomové práce se mi tento úkol zdál lehký.Zahmul jsem do 
výzkumu co možná největší počet respondentů. Bohužel jsem musel často urgovat 
funkcionáře a trenéry, závodníka, který mi pomáhal s distribucí dotazníků. Po několika 
urgencích se mi dotazníky začaly vracet. Jednodušší pro mne bylo spojit se se 
závodníky reprezentačních týmů, kde trenéři pracují aktivně a závodníci jsou více 
disciplinovaní a mají určitou odpovědnost nejen za své výsledky, ale i za ostatní 
náležitosti, které ke sportu patří. Nejtěžší bylo oslovit závodníky, kteří již se sportovní 
činností skončili. Těchto závodníků jsem chtěl získat co nejvíce, jelikož v biatlonu 
velké procento závodníků skončilo již po vstupu do seniorské kategorie. U těchto 
závodníků jsem se nejčastěji ptal, proč skončili s aktivní sportovní kariérou. Mé otázky 
byly podobné jako v dotazníku. 
Podařilo se mi splnit úkol na 70 %. Počítal jsem s úspěšností větší. Chyba dle 
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mého názoru byla oslovovat biatlonisty v zimním období, kdy mají vrchol sezóny a tedy 
nejvíce závodů. 
7. 6 Diskuse k negativnlm přlčinám zdravotních dopadů na biatlonisty 
Negativní zdravotní dopady jsem chtěl řešit z důvodu častého skončení kariéry 
pro zdravotní důvody. Tento problém by spíše měl řešit lékař a také trenér . Dal jsem si 
úkol jen ověřit, zda biatlon má negativní dopady na zdraví sportovce. Tak jako každý 
vrcholový sport má i biatlon své negativní zdravotní a pozitivní dopady. Po analýze 
dotazníků a neřízených rozhovorů jsem se dobral k závěru, že ženy i muži mají rozdílné 
zdravotní problémy. Z celkového počtu hodnocených 80 % žen uvedlo zažívací potíže. 
Z neřízených rozhovorů vyplynula jako hlavní příčina stres v závodním období a s ním 
spojená špatná životospráva nepravidelnou stravou. 50% žen uvedlo problémy dolních 
končetin, zejména bolesti kyčelního kloubu. Jako příčinu v neřízeném rozhovoru 
popisují náročnost bruslení. Snažily se tyto problémy řešit s fyzioterapeutem až při 
bolestech znemožňujících větší intenzitu zatížení. U mužů z 80 % dotázaných uvedlo 
problémy s posturálnún držením a bolesti zad. Z neřízeného rozhovoru vyplynulo, že 
příčina bolestí zad je jednostranné zatížení a bruslení asymetrické na dominantní stranu. 
Dalšún problémem pohybového aparátu se ukazují bolesti kolen. U 60 % dotázaných 
nad 30 let byly bolesti kolene až chronické. V neřízeným rozhovoru jsem se dozvěděl, 
že tyto problémy jsou jen v konci závodm'ho období, tedy po déletrvajícím přetěžování 
a nedostatku regenerace. 90 % závodníků vyhledávalo pomoc až po ukončení závodní 
sezóny. Zhruba stejný počet mužů a žen uvedlo problém se zrakovým analyzátorem. 
20 % závodníků starších 27 let uvedlo při přetížení očí mlžení a velkou únavu, při které 
se objevují i bolesti hlavy. Z rozhovoru vyplynulo, že tyto problémy vznikají ze střelby 
za horší viditelnosti a dlouhotrvající střelbě. Kryl (1976) uvádí, že až 40 %závodníků 
sportovní střelby má problém se zrakem. S pokročilým věkem problém narůstá a je 
řešen dioptrickými nebo speciálními brýlemi na stálost světla. Tento fakt mohu na 
základě svého výzkumu potvrdit. Publikace často uvádí (Kryl, 1976) problémy se 
sluchovým analyzátorem u sportovních střelců střílících na uzavřených střelnicích. 
V dotaznících pouze 2 % uvedlo problém se sluchovým analyzátorem. 
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7. 7 Stanoven{ návrhu na prevenci zdravotních dopadů 
Jak literatura (Dovalil a kol., 2005) uvádí, každý sportovec by měl dostatečně 
regenerovat a nepřetěžovat jednostranně organismus. Návrh na prevenci není jen můj, 
ale shoduje se i s názory bývalých závodníků a závodníků, které jsem oslovil. 
V závodním období a častém přesunu závodníků není čas na regeneraci. Z vyjádření 
závodru'ků, že jen masáž nestačí, souhlasím. Návrh závodru'ků i můj je častější 
navštěvování vířivých koupelí, bazénů, fyzioterapeuta. 90 % závodníků uvedlo časté 
střídání míst závodů, které ovlivňuje jejich spánek. K regeneraci se 80 % závodníků 
vyjádřilo, že kjejich psychice by v závodním období prospělo i častější styk se svými 
blízkými. 70 % závodníků uvedlo, že by bylo dobré vyhledat pomoc sportovm'ho 
psychologa. Jen 10 % uvedlo, že sportovního psychologa již vyhledalo. To je 80 % 
závodníků by uvítalo speciální zdravotní cvičení na vyrovnávání svalových dysbalancí. 
Z neřízeného rozhovoru vyplynulo, že závodníci nevědí jaká cvičení mají provádět. 
Uvedli, že by vítali fyzioterapeutem pravidelně řízené kompenzační cvičení. Jak bylo 
často závodníky řečeno, bohužel nejsme německý tým, který vozí všechny výše 
jmenované specialisty sebou. 
7.8 Zamyšlen{ nad pracl trenérů 
Tento úkol byl pro mne jako pro trenéra velice přínosný a důležitý. Se 
závodníky jsem v rámci neřízeného rozhovoru probíral práci jejich trenérů. Těžké bylo 
přimět závodníka aby mluvil upřímně a co možná nepřesněji. Z těchto rozhovorů 
vyplynulo, že trenéři se často zaměřují jen na výsledky - zejména současné. Tím se 
v tréninku soustředí pouze na trénink úzce specializovaný na biatlon. Všeobecný rozvoj 
v té chvíli jde stranou. Největší úspěch trenéra je co nejdříve u svěřence dosáhnout 
maximálních výsledků. Je to dáno převážně tím, že za výsledky jsou od svazu přiděleny 
větší odměny nejen pro trenéra, ale i pro klub (školu). 
Myslím, že by bylo dobré zamyslet se nad tímto problémem. V juniorských 
kategoriích čeští závodníci dosahují vynikajících výsledků i na světových úrovních. 
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Bohužel po přechodu do seniorských kategorií již vzestup výkonnosti není. Při dotazu 
na závodníka v čem vidí problém při přechodu z juniorské do seniorské kategorie mi 
bylo často řečeno, že v seniorské kategorii je často větší konkurence a že nemají chuť 
do závodění. Tento přechod je pro každého závodníka nejtěžší. Z rozhovoru vyplynulo, 
že pokud vydrží závodník dvě sezóny v seniorské kategorii, pak již dojde i k výraznému 
zlepšení výkonnosti a tím i lepší umístění. V současnosti naše špička v biatlonu je 
rozdělena na A tým a B tým. Celkem v těchto týmech je cca 12 závodníků. Zdá se mi 
tento počet velice malý, zvláště B týmu, jelikož v B týmu jsou závodníci mladší, 
nevyzrálý, věkový průměr činí 20 let. V B týmu bych doporučil, aby byla větší základna 
a tím mohlo dojít i k větší možnosti výběru talentu. Z rozhovoru se závodníky, kteří se 
nedostali ani do B týmu reprezentace vyplynulo, že sport již pro ně nemá cenu a 
zanevřou a netrénují ani pro svoje osobní potěšení. Závodníci se nejčastěji vyjadřovali, 
že nejlepší trenér je pro ně takový, který je optimistický a vymýšlí stále různorodé 
tréninky, které nejsou monotónní. Z vlastní zkušenosti trenéra i závodníka musím říci, 
že na trenérovi nejvíce záleží. Stavba tréninků by podle období měla být pestrá. 
Přestože se již pracuje s dospělými, měl by být stejný přístup jako u dětí. Trénink by 
měl být soutěživý, hravý, s maximálním individuálním přístupem k závodníkovi. Trenér 
by neměl prosazovat vždy jen svůj názor a pokud se svěřence necítí ve formě či má 
menší zdravotní problémy, neměl by je brát na lehkou váhu. Často jsem se od 
závodm'ků dozvěděl, že je trenér nutil trénovat i přes určité indispozice, které nebyly na 
první pohled vidět. Trenér to bere tak, že se závodníkovi nechce trénovat. Položme si 
tedy otázku, jak má vypadat dobrý trenér ............ . 
Kritériem správnosti tréninku v dětském a mládežnickém věku není aktuální 
výkon, ale vytvoření předpokladů pro výkon budoucí. V tomto směru dochází často k 
tomu, že se sportovní výsledky připisují například vlivům sportovního tréninku ačkoliv 
se na nich v největší míře podílejí změny růstu a vývoje. I v etapě specializovaného 
tréninku však pokračujeme s rozvojem všestrannosti alespoň v některých obdobích 
ročního cyklu. Trénink musí být kreativní,pestrý s častým obměňováním tréninkových 
metod. Častá příčina nechuti trénovat je jednotvárnost tréninků. 
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7.9 Rozvoj pohybových předpokladů 
Na základě zjištěných výsledků a poznatků a shromážděných dat se včetně 
vlastní závodnické zkušenosti a trenérské praxi se domnívám, že v kondiční přípravy 
biatlonistů v dětském věku rozvíjíme především ty pohybové předpoklady, které 
determinují sportovní výkon v biatlonu (rychlost, síla, vytrvalost). 
Ovšem nezanedbáváme rozvoj i ostatních pohybových předpokladů. Právě tato 
skutečnost je v práce trenérů evidentní. Ve sportovním tréninku biatlonistů jsou všechny 
předpoklady vytrvalost, rychlost, síla, obratnost a pohyblivost stejně důležité. 
V tréninkových jednotkách může ovlivňováním všech pohybových předpokladů totiž 
jedna odstranit monotónnost tréninkových jednotek, jednak přispívá k naplnění zásady 
všestrannosti a v neposlední řadě mohou sloužit jako prostředky kompenzace 
(zařazujeme tedy i cvičení rozvoje pohyblivosti). 
Dále při jejich rozvoji pohybových předpokladů respektujeme jejich genetickou 
podmíněnost, tzn., že každou z nich lze ovlivnit jen do určité míry, jejich úroveň 
nemusíme již ani pravidelným tréninkem zvyšovat a naopak nikde není psáno, že dobře 
získané pohybové předpoklady vrozené či získané vlivem nadměrného zatížení může 
znamenat i značný pokles výkonnosti. Dochází tedy k rané specializaci, která je na 
výkon v pozdějším věku nežádoucí. Může dojít i k trvalému poškození na zdraví. 
Spousta trenérů mládeže usiluje o to, aby jejich svěřenci dosahovali vrcholných 
výkonů již v dětských kategorií do 15 let. Trenéři se tím chtějí zviditelnit, bohužel 
v hodně případech dochází k přetěžování. Hodnocení výkonnosti a nechuti závodníků 
dále sportovat. 
V biatlonu jako celku, vzhledem k množství parametrů, které přímo nebo 
nepřímo ovlivňují sportovní výkon, je velice těžké. Vysoký počet faktorů ovlivňujících 
výkon způsobuje problémové vyjádření podílu dílčích prvků výkonu na výkonnosti 
v jednotlivých letech přípravy. K ideální analýze a určení míry rané specializace 
bychom potřebovali velké množství dat, týkajících se konkrétních výsledků v 
jednotlivých závodech .a tréninkové deníky závodníků do 15 let (nejlépe analytické 
výsledky), avšak i tato data by byla pouze přibližná (př. pomalý běh může být způsoben 
různými vlivy, nízká připravenost v oblasti kondice, techniky, taktiky, psychiky, 
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podmínek servisu, počasí, okolí atd.). Proto je velice důležité při hodnocení úrovně 
výkonu a rané specializace vidět výkon jako sumu faktorů (výkonnostní předpoklady 
somatické, osobnostní, kondiční, techniky a taktiky), realizovaných v podmínkách 
daného závodu. Výkonnost je potom schopnost sportovce podávat daný sportovní 
výkon opakovaně v delším časovém úseku na poměrně stabilní úrovni. (Choutka, 
Dovalil, 1991) 
Tuto výkonnost je nadále možné rozdělit na dva navzájem provázané soubory: 
oblast týkající se střelby (výkonnost střeleckou) a oblast týkající se běhu na lyžích 
(výkonnost běžeckou). Z časového pohledu je daný výkon složen ze tří časových úseků: 
čas na trati, čas na střelnici a penalizací za střelbu. Tyto časové úseky jsou limitovány 
řadou navzájem závislých parametrů. Čas na trati je dán především kondiční 
připraveností, poté následují faktory techniky, taktiky, psychiky, ale i ostatní (servis, 
povětrnostní podmínky, apod.). Čas na střelnici je dán mírou automatizace pohybů a 
zkušeností závodníka, stejně tak jako výslednost střelby. Proto je nutné začít se 
střeleckým tréninkem včas ve "Zlatém věku motoriky", aby si závodník pohyby 
zautomatizoval. Nesmí však docházet k přetěžování. Dle mého názoru je výhodnější a 
přínosnější střelecké biatlonové tréninky provádět kratší v častějších intervalech. 
7.1 O Ideální věk biatlonového tréninku 
Žádný odborník nemůže s přesností říci, jaký je ideální věk pro střelbu ze 
vzduchové pušky v biatlonu. Záleží na uvážení trenéra který musí sám určit, kdy je dítě 
možné začít trénovat. Nejde tak ani o kalendářní věk ale biologický. Svěřenec by měl 
být fyzicky i psychicky vyspělý na to,aby pochopil teoreticky základy střelby ze 
vzduchové pušky. Trenér by měl s začátečníky nejdříve začít s hranolovou muškou a 
otevřeným hledím.Pro začátky střelecké přípravy je pro děti vhodnější než dioptrická 
mířidla kruhová.Pro začátečníka je snadnější při míření vidět hledí-mušku-terč. 
Nejvhodnější pro začátečníky je z důvodů nižší hmotnosti vzduchová puška české 
výroby Slavia 630, nebo 631. Doporučuji pro první nácvik střelby dětí Slavii 630. Je 
menší, lehčí. Problém ale bývá vzdálenost pažby a spouště. Při správném usazení zbraně 
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do ramene střelec špatně dosáhne na spoušť, a dochází tak k mnoha chybám při 
spouštění. Modernější typy vzduchovek už mají nastavitelnou délku pažby. V začátcích 
děti střílí s oporou jen v leže a pokud trenér uzná za vhodné přecházejí s opory na 
střelbu s řemenem v leže. S tréninkem střelby ve stoje začínáme tehdy, pokud je 
svěřenec fyzicky připraven a nedělá mu problém zbraň unést. Závodnici kteří začínají 
příliš brzy se střelbou ve stoje mohou mít zdravotní problémy vlivem špatného držení 
těla. Vznikají svalové dysbalance a muže dojit k zakřiveni páteře. Doporučuji děti učit 
mířeni monokulánú, lépe se jim vyhledávají mířidla a terč. Většina děti má ale problém 
v začátcích zavřít jedno oko a druhé nechat otevřené. Nejlépe je použít klapku na oko. 
Zrak se neunavuje, je ostřejší vidění. U modernějších vzduchovek s dioptrickými 
mířidly je už klapka přímo na mířidlech umístěna. 
Pokud si budoucí biatlonový závodník poradí s klidovou střelbou kde udrží patřičný 
rozptyl a zvládne techniku klidové střelby, může začít se střelbou po zatíženi s vyšší 
tepovou frekvenci. 
V dětství a dospívání je s ohledem na velikost a charakter tréninkové zátěže 
určující stupeň růstu a vývoje organismu. Hlavni zásada která musí být vždy 
respektována při provozování jakýchkoliv fyzických aktivit, je zatěžování podle 
dosaženého stupně vývoje-biologického věku. Určováni biologického věku se používá u 
děti a adolescentů, kde nesprávným zatěžováním může dojít k nejzávažnějším škodám. 
Přiměřené zatěžování akceleruje růst i vývoj dítěte. Zatěžování nerespektujicí obecné 
biologické zákonitosti a individuální zvláštnosti jedince může vést i k retardaci. 
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7.11 Zhodnocení zpracování teoretické části 
Zajistit dostatek podkladů a literatury zaměřené na biatlon nebylo tak 
jednoduché jak se zdálo. Informační zdroje jsem se snažil získávat z doporučených 
literatur. V těchto literaturách jsem našel dosti sportovní teorie týkající se všeobecné 
sportovní průpravy jak dětského tak dospělého věku. Problematika rané specializace 
biatlonu nebyla v žádné literatuře popsána. Vycházel jsem z citované literatury, která se 
zmiňuje o rané specializaci obecně. Dostupných knižních vydání na téma biatlon nebylo 
v České republice za poslední roky moc vydáno. Snažil jsem se hledat v zahraničních 
literaturách - zvláště německých. Využil jsem knihovny FTVS UK Praha. Další 
informačním zdrojem, který mě velmi pomohl k sestavení teoretické části byl internet, 
kde můžeme najít potřebné informace jak historické tak současné. Na internetových 
stránkách jsem vyčetl pravidla biatlonu, nejenom česká ale i mezinárodní. Myslím, že 
přestože biatlon je již velice populární a divácky zajímavý sport, nebylo v České 
republice vydáno mnoho publikací. 
7.12 Zhodnocení výběru a užití pracovnich postupů 
Pracovní postupy jsem vybral v pořadí - anonymní písemný dotazník s 
následným neřízeným rozhovorem. Tento postup jsem zvolil správně, ale dotazníky 
jsem měl již rozeslat před začátkem zimní sezóny, kdy závodníci měli více času a nebyli 
v závodním období. Měl jsme problém s návratností vyplněných dotazníků. Většina 
z nich se mi po urgencí vrátila po skončení zimní závodní biatlonové sezóny. Dotazník 
jsem měl asi nejdříve zkonzultovat s odborníkem ze sociologického výzkumu. Přestože 
tak nebylo učiněno, z dotazníku jsem získal potřebné informace k diplomové práci. 
Myslím že anonymní dotazník byl v mém případě dobře zvolen, protože se dotazník 
týkal mimo jiné i zdravotních problémů závodníků. Po pilotním průzkumu rozeslaných 
dotazníků jsem doplnil dotazm'k o další otázky k upřesnění problematiky rané 
specializace. V dotazníku byly využity uzavřené i otevřené otázky. Dnes bych kvůli 
snazšímu a jednoznačnějšímu vyhodnocení zvolil jen uzavřené otázky. Neřízený 
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rozhovor v mém případě byl vhodný jelikož jsem se nemusel zabývat pořadím otázek a 
závodníci se sami snažili odpovědět objektivně a zodpovědně na mé otázky. Otázky 
jsem pokládal tak, aby rozhovor byl neformální a přátelský. Často se mi podařilo získat 
informace velice intimního charakteru zabývající se problémem sportovce - jak 
zdravotním, psychickým i rodinným. 
7.13 Zhodnocení výsledkové části 
Ke zhodnocení výsledkové části jsem využil tabulky a grafu pro přehlednost 
výsledků výzkumu. Můj subjektivní názor k výsledkům je zjištění, že raná specializace 
a přetěžování v raném věku vede k předčasnému ukončení sportovní činnosti. Z velké 
části se mi podařilo zjistit důsledky tané specializace a s tím spojené zdravotní 
problémy. Většině závodníků, kteří začali se specializací biatlon příliš brzy chybí 
všestrannost a hrubá motorika. Hypotézy se mi z velké části potvrdily. Bylo by 
zajímavé, kdyby na mou diplomovou práci navázal specialista na sportovní medicínu, 
který se též zajímá o biatlon. Ze své lékařské praxe by mohl potvrdit či vyvrátit mé 
hypotézy. Zjistil jsem, že velká většina závodníků, kteří skončili se sportovní aktivní 
činností ve věku do 17 let měli trenéra, který měl přehnané tréninkové požadavky, které 
vedly k přetrénování a nechuti sportovat. Místo kladného postoji ke sportu dětí, vedli 
naopak k apatii a nechuti sportovat. Výsledky ukázaly, že se vyplatí od dětského věku 
vést závodníka k všestrannosti a s pozdějším věkem (18 let) se dostaví i vrcholné 
úspěchy. Z výsledků se mi ukázalo, že závodníci kteří byli vyjímečně dobří v dětském 
věku, měli akcelerovaný růst, v juniorských a seniorských kategoriích už začali na své 
vrstevníky ztrácet výkonnost. Velké procento těchto závodníků ukončilo závodní 
činnost již v přechodu z juniorské do seniorské kategorie. Tím docházelo i k menši 
biatlonové základně. 
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10. Závěr 
Diplomovou prací jsem se snažil nastínit problematiku rané specializace 
v biatlonu. V práci jsem sledoval situaci mládežnického biatlonu s problematikou 
včasnosti specializace. Působím jako trenér a učitel nejmladších děti školního věku a 
tato problematika mne vždy zajímala. Přestože není k dispozici mnoho literatury 
zabývající se tímto tématem, rozhodl jsem se poukázat na ranou specializaci v biatlonu. 
Snažil jsem se zpracovat diplomovou práci tak, aby byla k dispozici jako studijní 
materiál určený zejména pro trenéry nejen biatlonu ale i ostatních sportů. Na moji 
diplomovou práci je možné navázat další diplomovou prací, která se může i zabývat 
stejnou tématikou jiného sportovního odvětví. Zajímala by mě hlouběji zdravotní 
problematika rané specializace. Myslím že by bylo zajímavé zpracování diplomové 
práce sportovním doktorem. 
Vytyčený cíl a stanovené úkoly jsem částečně splnil .Tato diplomová práce je 
vybídkou pro pokračování v této práci.Zajímavé by bylo analyzovat tréninkové deníky a 
umístění závodníků na závodech již od počátku sportovní činnosti až do ukončení 
závodní činnosti. 
Neřízené rozhovory bylo vésti v některých případech těžké. Závodníci 
z neuvedených důvodů nechtěli otevřeně mluvit o práci a požadavcích jejich 
trenérů,případně o svých zdravotních problémech. Rozhovory byly zajímavé u mládeže. 
Snažil jsem se aby se děti vyjadřovaly co možná nejpřesněji. U některých rozhovorů se 
dařilo se závodníky navázat rozhovor tak bezprostředně, že některé informace o 
tréninku a trenérovi byli velice překvapující a zajímavé. 
Cituji 30% závodníků věku 14 - 16let. "Závodím jen proto, že to chtějí rodiče". 
"Už mě ten sport nebaví". 
Velkou roli a pohled na sport má trenér zvláště u mládeže. V dětském věku má 
trenér největší vliv na další vývoj závodníka. Z vlastní zkušenosti mohu říci, že jsem 
měl štěstí na trenéra který ve mně vybudoval kladný postoj ke sportu. Velkou roli hrají 
samozřejmě rodiče. Pokud rodiče chtějí, aby děti aktivně sportovaly, měli by jít 
především vlastním přHdadem. Z poznatků jsem v diskusi naznačil intervence pro 
tréninkovou praxi biatlonu mládeže, tak aby limitovali nežádoucí jevy, které jsou 
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ll. Přílohy 
10.1 Příloha - dotazník 
Vážená sportovkyně, vážený sportovče (oslovení) 
Jmenuji se Luboš Toman, studuji posledním rokem magisterské studium tělesné 
výchovy a sportu na Fakultě tělesné výchově a sportu Univerzity Karlovy. Dovoluji si 
Vám předložit anonymní dotazník jako jeden z podkladů pro výzkum diplomové práce: 
Biatlon - problematika rané specializace. Diplomová práce se zabývá ranou specializací 
v biatlonu. Tímto dotazníkem s následným neřízeným rozhovorem se snažím zmapovat 
sportovní kariéru reprezentantů v biatlonu, včetně názorů a postojů k závodnímu sportu 
v nejširším slova smyslu. 
Za vyplnění dotazm'ku a Vaši spolupráci předem děkuji. 
1) Jaké máte pohlaví: 
a) žena 
b)muž 
2) Kolik je Vám let: 
3) Najaké úrovni provozuji biatlon: 
a) Česká reprezentace A tým 
b )Česká reprezentace B tým ....... ... . 
c)Vrcholové středisko SCM 
d)Výkonnostní sport 
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4) Od kolika let se věnujete sportu: 
a) od 3-4let 
b) od 5-6 let 
c) od 7-8let 
d) jiné - uveďte 
5) Jakým druhem sportu jste začínal? 
6) Kdo vás přivedl k biatlonu? 
a) jeden z rodičů 
b)sourozenec 
c) vrstevník (spolužák, kamarád .. ) 
d) učitel 
e) někdo jiný .............. . ... (uveďte kdo) 
7) Jakou disciplínu máte nejraději? Proč? 
8) N a kterou z disciplín musíte více trénovat? 
a) běh 
b) střelbu 
c) trénuji na obě stejně 
9) Od kolika do kolika let si myslíte, že je možné se věnovat vrcholovému biatlonu? 
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10) Domnívám se, že pro sportovní výkon je lepší trénovat: 
a) v kolektivu 
b) individuálně 
(u vybrané varianty uveďte důvod) 
l l) Jaké se domníváte, že jsou pozitivní stránky vrcholového 
sportu: 
12) Jaké se domníváte, že jsou negativní stránky vrcholového sportu: 
13) V žákovské kategorii jsem měl konkurenci: 
a) ano 
b) ne 
14) V dorostu byly úspěchy: 
a) srovnatelné jako v žákovské 
b) lepší 
c) horší 
(ve variantě b či c uveďte co na změnu mělo zásadní vliv) 
15) Zájmové činnosti mám spíše: 
a) aktivní 
b) pasivní 
(vyberte jednu z variant a uveďte konkrétní) 
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16) Vedete si tréninkový deník? 
a) ano 
b)ne 
17) Pokud ano, uveďte od kdy ... ... .... . . . 
18) Myslíte si, že v závodním sportu je důležitá regenerace? 
a) ano 
b)ne 
19) Co si představujete pod pojmem regenerace? ......................... ..... ..... . 
20) Z pohledu sportovního výkonu se domnívám, že v dětství je důležité: 
a) začít se sportovní diferenciací (specializací na konkrétní sport) v útlém 
dětství a věnovat se maximálně danému sportu 
b) provozovat optimálně 2-3 druhy sportu včetně potenciálního závodního 
c) v dětství provozovat všechny možné (dostupné) sporty a diferencovat se 
pro daný sport později 
21) Zvolil-li jste odpověď c) uveďtě, od kolika let by jste doporučil 
specializaci ..................... . 
22) Osobně se domnívám, že se svoji specializaci jsem začal: 
a) příliš brzy 
b) příliš pozdě 
c) v pravý čas 
(jakoukoliv variantu upřesněte) 
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c) využívám jeho služby pro regeneraci pohybového aparátu i v případě 
absence zdravotních problémů 
28) Domníváte se, že na výkon v biatlonu má vliv dieta? 
a) ano 
b) ne 
29) Radil jste se někdy o dietě s dietologem? 
a) ano 
b)ne 
30) Speciální dietu pro lepší výkon v biatlonu: 
a) držím (uveďtě jakou) 
b) snažím se držet (uveďte jakou) 
c) nedržím 
31) V kolika letech si myslíte, že biatlonista podává nejlepší 
sportovní výkony ............... . 
32) Moji vrstevníci zanechali biatlonu nejčastěji pro: 
a) zdravotní důvody 
b) studium/zaměstnání 
c) nezájem 
d) vysoké tréninkové dávky nad rámec svých možností 
e) z neznámých důvodů 
f) z jiných známých 
(uveďte jakých) ............. ... .... . ..... . ............................ . 
33) Prosím zamyslete se, co se v tréninku závodního biatlonu podceňuje, jak byste 
změnil standardní biatlonovou přípravu aj aké máte návrhy na zlepšení. 
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13. Seznam použitých zkratek 
DZ - dny zatížení 
JZ -jednotky zatížení 
HZ - hodiny zatížení 
KmC - kilometry celkem 
PS - počet startů 
ZN/OZN - zdravotní neschopnost/omezení zdravotní neschopností 
UOP - Ukazatele objemu práce: 
BĚH - běh prostý, jednotkou jsou naběhané kilometry, rozlišení intenzit I-IV., 
IMV - imitace a výběhy, specializovaná cvičení pro rozvoj dynamiky dolních končetin, 
jednotkou jsou naběhané kilometry, bez rozlišení intenzit. 
VN - vystřílené náboje, náboje vystřílené za daný časový úsek (jednotkou je počet), 
rozlišení intenzit klid, I-IV. 
KM. se STŘ. - kilometry se střelbou, komplexní trénink (KXT) střelba po zatížení, 
rozlišení intenzit I-IV. 
SS - suchá střelba, ideomotorický trénink střelby, jednotkou je čas - hodiny. 
OSI - obecná síla, obecná silová příprava, jednotkou je čas -hodiny. 
SSI - speciální síla, specifické cviky rozvíjející především silovou vytrvalost, jednotkou 
je čas - hodiny. 
HRY - hry, různé pohybové hry především pro rozvoj rychlosti, obratnosti, atd., 
jednotkou je čas- hodiny. 
NT - nácvik techniky, speciální cviky pro ideální zvládnutí techniky, jednotkou je čas -
hodiny. 
MTB - horské kolo 
KXT - komplexní trénink 
ANP - anaerobní práh 
AP - aerobní práh 
V02max - maximální spotřeba kyslíku 
ZOH - zimní olympijské hry 
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MS - mistrovství světa 
ME - mistrovství Evropy 
MČR (ČSFR)- mistrovství České (Česko- Slovenské federativní) republiky 
ZSU - zimní světová univerziáda 
SP- světový pohár 
EP - evropský pohár 
KKZ - Krajský klasifikační závod 
RKZ - Republikový klasifikační závod 
PČR (ČSR)- Přebor České (Socialistické) republiky 
ČP - český pohár 
KB - Klub biatlonu 
OEZ - Orlické elektrotechnické závody - gen. sponzor KB Letohrad 
MOV- Mezinárodní olympijský výbor 
ČOV - Český olympijský výbor 
UIPMB- Mezinárodní u,nie moderního pětiboje a biatlonu 
IBU - Mezinárodní biatlonová unie 
ČSB - Český svaz biatlonu 
SVS- Dřívější středisko vrcholového sportu 
TSM- Dřívější tréninkové středisko mládeže 
SCM - Sportovní centrum mládeže 
SZBZ - Sokolský závod branné všestrannosti (nyní biatlon) 
DZBZ - Dukelský závod branné všestrannosti (nyní, s drobnými úpravami, letní 
biatlon) 
STSČ - Sdružení technických sportů a činností 
MBS - Masově branné sporty 
ZŠ - Základní škola 
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